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はじめに 


-度ドアを開閉し、表示部に 「0 J を 
表示させてからお使いください。 

•使用していないときの消費電力を節約 
ずるため、「0」表示の状態で放置ずると、 
約10分後に、自動的に電源を切りまず。 

また、電源プラグをコンセントに 
差し込んだだけでは 
電源は入りません。 

(待膳消費電カオフ臟） 


才ート調理を上手に使うため I ; 

•食品の分量を計ってオート X ニューで 
調理ずるトリプル重量センサー ( GPS つが 
内蔵されていまず。 

•加熱方法や時間、温度の設定が不要な 
36種類のオート X ニューを用意してい 
まず。 X ニューを 
選んでスタートずる 
だけで上手に仕上が 
りまず。 

《GPS とは Gram (重さ) Position (位置) System の略 




わがや流あたため 


•わがや流あたためは、ご使用になる容器 
を、あらかじめ計量、登録しておけば、 
いつでも自分のお好みの仕上がりに 
あたためる機能でず。 »P.35 〜 37] 

•登録せずに、その時々に使用ずる容器の 
重さを計り、最適にあたためることも 
できまず。 [^ P .37] 


ちくじ 



はじめに . 

初めて使うときの確認と準備…… 

-据え付けの確認 . 

•電源の入れかた . 

. 空焼き(脱臭)のしかた . 

- 0点調節のしかた . 

る部のなまえ-操作パネル-付属品 

安全上のご注意 . 

加熱のしくみ . 

付属品の使いかた . 

-オート調理で使う付属品 . 

-手動調理で使う付属品 . 

- テーブルプレートのセットの しかた 
-給水タンクの使いかた 

(スチ-ム機能を使うときセットしまず。） . 

使える容器•使えない容器 . 


2 


「 4〜5 J 

广 4 J 

r 4 J 

r 5 J 

r 5 J 

〔 6 〜 7 〕 

t 8-12 ] 

[ 13 ] 

「 14〜 17 J 

f 14-15 ] 

r 16 J 

し 16 J 


調理の手順 . 

上手な使いかた-調理のコツ . 

-食品の分量と容器の大きさ•重さ • • • 

•食品を置く位置 . 

• 2個於上の食品の同時あたたゆ . 

•オート調理の仕上がり調節 . 

-調理中の仕上がり状態確認 . 

-才ート調理後の追加加熱 . 

• 調理後の食品(容器)や付属品の取り出し • 
.終了音(メ□ディー)の切り替え .••• 


I 17 

「18〜19 


[ 20〜21 ] 

〔 22-23 ] 

〔 22 1 

[ 22 ] 

〔 22 ] 

t 23 〕 

〔 23 ] 


• r 23 


〔 23 


あたためる 


ごはんやお総菜をあたためる 


24〜25 ) 


1あたため 


異なる2品(冷蔵や常温)を同時にあたためる 


26 


] あたため 


異なる2品(冷凍と冷蔵)を同時にあたためる 


27 


日0;令凍し左)_とを蔵[ち3 


ときどき「0点調節」が必要でず。 


使いかたとコツ 


ドアを開閉ずると電源が「入」に 
なり、表示部に 「0 J を表示しまず。 
「電源の入れかた」 


まず確認 


才—卜調理 
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-解凍あたため、飲み物、葉-果菜、根菜 
. I 28〜30 J 

15解凍あたた词尼丰巧通南对 

18葉•果菜119根菜 I 

• スチームで お総菜をあたためる- 〔31 ] 

1 4ス^—ムあたにめ1|~15天 o 、 b あたため 

•予熱なし X ニューで調理ずる…… [ 32〜33 ] 


11グラタン]3焼きそば 

16解凍 

17茶わん蒸し 

]8柔らかプリン 


19スポンジケ- 

-キ 

20簡単パン 


22自家製食品23たいの塩蓋焼き 

24蒸し焼きいも25豚肉の蒸し物 

26鶏の八ーブ焼き27くし焼き 


28スペア U ブ 

2 9鶏のから揚げ 


30えびフライ 

3] ヒレカツ 


32オーブン天ぷら 

33焼き野菜 


34焼き魚 


•予熱あり X ニユーで調理ずる.••ぃ r 34 J 

]2ピザ I に T フランスパン 

• わがや流あたため 

12ごはん 冷凍ごはん II 4) 十物 

•容器登録のしかた . 「35 J 

-登録した容器を使って食品をあたたゆる •• 广 36 J 
•容器の重さを登録しないであたためる37 つ 


「レンジ I 加熱 

-食品を一定の出力 ( W ) で加熱ずる • • [ 38〜39 ] 
-加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる （ U レー加熱) 

. i 40 1 

b '' リル I 加熱 

-魚など表面に焦げ目をつけながら加熱する-- ~1 


甘ーブン I 加熱 

• 予熱ありの使いかた . 「42〜43 J 

•予熱なしの使いかた . I 44 1 


h チーム I との組み合わせ 

-スチームとレンジ-グ U ル-才ーブンの組み合わせ 


. r 45 ] 

南酵 1 

•スチームレンジ発酵 . I 46 ] 

•スチームオーブン発酵 . I 47 ] 


手動調理をずるときの加熱時間 

. I 48〜49 ) 


-本体•付属品のお手入れ . r 50 1 

•水抜きのしかた . [ 51 1 

135清掃 

•臭いが気になるとき(脱臭） . 〔51 ] 

36脱臭 

•加熱室の清掃のしかた . 〔51 ] 

3 5清掃. 


-うまく仕上がらないとき 

-ごはんのあたため . 〔52 ] 

-解凍 . r 52 J 

* お総菜のあたたゆ . [ 53 

. 牛乳のあたたゆ . [53 ~] 

•野菜 . [54 ] 

-スポンジケーキ . 〔54 ] 

•シュークリーム . r 54 1 

•クッキー、バター□-ル . 〔 54 1 

• お困りのときは . [ 55〜56 ] 

- お知らせ表示が出たとき . f 57 1 


. 保証とア フターサー ビス . r 91 1 

-「ご相談窓口 J . [ 91 ] 

•仕様 . 「 裏表紙） 


料理集 58〜90 


こんなとさは 


お手入れ 


手動調理 


才—卜調理 
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電源「入」 



HEALTHY CHEF 手曲 HS 

11 赢 1 のル 1 筋 H 巧-ム 

| w«nsfl 1〇» 10^ 

ET 1 oH s(^ 

約10分後 

▼ 

電源「切 」 cmo 

1 端 te を 1 .グ U ル 1 離 1 トモ-ム 

toniSfl 10 分 1 分赠 

度/化上がり 1 Y ■ 乂ニユ—遅が 才ート調理 / 

plA 1 1心 1 原却ぉ幡网 (風》 


参電源を「入」の状態で放置ずると、約 10 分 
後には、自動的に電源が切れまず。 

(待機時消費電カオフ機能） 


初めて使うときの確認と準備 


据え付けの確認 



U 受置の際は下図にしたがって放熱スペースをあけてくださし、。 

※後部上励こ排気口があり、熱気が出まず。 


1 0 cm が上 



背面は壁に 
ピツタリ設置 
でさまず。 


C m が上 


♦本体の背面は、壁や家具などぴったり 
つけてても大丈夫でずが'次のことを 
確認してください。 

•壁や収納棚が熱に弱い物ではありませ5 C m じし b 
んか。 

•壁の材質によっては本体の接触跡が 
つく場合がありまずので、少し隙間を 
あけてくだごい。背面の壁がガラスの 

2^ミ胃,?※後部上面に排気口があり、熱気が出まず。十分な放熱スぺ-スが 
Xぶいと；皿度差で割れるあそれかありないと、壁面が変色したり、本体が故障ずる原圆こなりまず。 

^ ^ 〇 

•熱に弱い物や力ーテンのそばに据え付けなしのくださし、。 

♦底面の吸気口をふさぐ設置はしないでください。 


♦事故防止のため、アースを確実に取り付けてください。 f ^ P -9 s 12] 
•5 面(上面•左側面•ち側面•後面•底面)を囲む設置はしない。 



源の入れかた 


ドアを開けると電源が入りまず。(表示部に「 G 」を表示） 


用していないときの消費電力を節約ずるため 
電源プラグをコンセントに差し込んだだけでは 
電源は入りません。 


HYCHEF _ 一 手夕巧理 

5 ^わを 11 け II ,し『卜; 


編1 I 羯11雜トトム 1 * 


tellilfl 


_ 


メニュー里巧 才-卜調理 /"^ m \ 

[^| a , 輕幢圍图 (<1酵 


>一度ドアを開けると電源が入り、表示部に 「 Gj を表示 
しまず。 



网树圃图 (參 ) 



ドアを開けるとて 


I 漂喜うとさの襲と準備 
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空焼さ(脱臭)のしかた 


|36脱臭| 


♦加熱室壁面には鏡を防ぐため油力《塗ってありまず。初めてお使いになるときには、「空焼き (脱臭)」 
を次の手順で行い、油を焼き切ってください< 


加熱室を空の状態にして、 
響 ドアを閉める 




O llllSi 

I mm 


メニュー遷択 


a 


テーブルプレート、黒皿、焼網 
を入れない。 

栖包材もずべて取る。 


給水タンク[空] 


を押し 


V 


A 


を押して 


(加熱みま） 氏一-! ■—番巧 j 


お n 端ぶ; ジ V - ■ / 


f ブン ^ 1 

136脱臭 1 を選択ずる 


lib 


加熱方法:空焼き(脱臭)は I 才ーブン1 加熱で行いまず。 


BJ を押してスタートずる ^ 



加熱時間] 

ク^ 終了音が鳴ったら終了でず 


1 姑 




( やけど•けが•火災の原因になりまず） 


•空焼き(脱臭)の加熱中や終了後しばらくは、本体（ドア、キャビネット、加熱室 


接触寧止とテの周ぶ)1 し 触れない。 

A 注意 

一 t •空焼き(脱臭)を巧うときは、加熱室に何も入れない。 

纖>•空焼き(脱臭)を巧うときは、油の焼ける臭いや、煙が出る場合があるので、窓を 


， F 開けるか、換気扇を使って換気を巧う。 


•煙や臭いなどに敏感な小鳥などの小動物は、別の部屋に移ず。 


0点調節のしかた(加熱室が冷めてから) 


参オート調理は、加熱ち法や時間、温度の設定が不要で、 X ニューを選んでスタートずるだけで自動で 
調理しまず。仕上がりをよくずるため、食品を入れた容器の重さを計る重量センサーを内蔵してい 
まず。初めてお使いになるときには、この重量センサーの「0点調節」を次の手順で行ってください。 


〇 加熱室底面に テーブル プ レート 




をセットして、ドアを閉める 

テーブ J レ プレー トのセットのしかたは 
(-► P .161 




了ーブルプレート 


給水タンク[空] 


「計量中の表不 I 


表示部に 「0 J を表示させた状態で、ドア J 
を閉めてを3秒が上}甲ず ^ 

ピッとブザーが鳴り、庫内灯が点灯し、 

数秒後に、0点調節が完了しまず。 

庫内灯が消灯したら終了でず。 


の 


0 


「 0 点調節」中 


「 0 点調節」終了 


庫内な点灯 


庫内灯消灯 


よい仕上がりを保つために、1ヶ月に1回程度「0点調節」をしてください。 













































































































































る部のなまえ•操作パネル•付属品 


ドア八ンド J 


操作パネル 
給水タンク 


区チーム調理し I 過熱水蒸気 



長5清掃 I 、をチーム I のとき水を入れまず。 


つゆ受け 



操作パネルのはたらさ 


お知らせランプ 


わがや流 1 」容器計量を押 
すと点滅、点灯し、次の操 
作の順序を知らせます。 

(今 P .35 〜 37] 



オート調理表示 


温度/仕上がりを選ぶ 


表示部 


オート調理で選択できる 


11あたたゆ1、 オート調理の 


設定内容や運転状況を 


メニューを番号とともに 


仕上がりや手動調理の 


表巧し表す。1衣巧は 


表示しています。 


温度の設定を行いまず。 


全点灯イメージ図でず。） 

ノ 

V _ ) 


^ J 


V _ ✓ 


2ごはん 
3冷凍ごはん 
4汁物 


飲み物•デイリー . 

5解凍あたため8葉•果菜 りグラタン 

6牛乳 9根菜 じピザ 

7酒かん 10冷凍(左)と冷蔵(右）13焼きそば 


スチーム調理 . 

14スチームあたため17茶わん蒸し 20簡単パン 23たいの塩蓋焼さ 

15天ぷらあたため18柔らかプリン21フラン；、パン24蒸し焼きいも 
16解凍 19スポンジケーキ22自家製:實品25豚肉の蒸し物 



手動調理 

[浦 

グリル 

レンジ 

備齡 

スチーム 


j ? がや流 

容器計量 

寺 呼出し） 

(登録を 


10分 


1分 


10秒 


温度パ::上がり 


•強ヴリルレンジオーブンスチー厶予熱 

I 器徽臟 r 



わがや流た： L - を呼出す 


時間を設定する I 手動調理を使う 


6 


にごは AJ 〜 r 4 汁物 I の 
メニューを呼出しまず。 

し 今 P .35 〜 37) 


をごはん 1 〜 14汁物] に 
使うお手持ちの容器を 
計量したり登録するとき 
押しまず。 林 P .35 〜 37 j 


手動調理の時間の設定 
を行います。 


手動調理で調理ずるときに 
加熱の種類に合わせて選 
択しまず。 


H 各部のなまえ•操作パミ • 付量 


庫内な- 

加熱中に点灯し、ドアを 
開けると消灯しまず。 

尸オーブン予熱中は、節電のため消な、 
しています。予熱中に加熱室(庫内） 
の様子を見たいときは「あたためス 
タート」ボタンを巧ずと約5秒間庫 
V 内灯が点灯しまず。 


皿受棚- 

テーブルプレートや黒皿を 
セツトしまず。 


スチーム噴出口 


ドアフアインター 



上 ヒーター 

加熱室天井部に内蔵 
されていまず。 

加熱室(庫内） 
排気口 


1 -刀レノレート 

(セラミック製） 

調理 y ニューにより 
加熱室底面、皿受棚に 
セツトして使いまず。 


乂チーム ボイ フー 

水を沸とうさせるボイラーでず。本体内部に組み込まれていまず。 


X ニューを選択ずる f 才ート調理を使う 


オート調理のメニュー 
番号の設定を行いまず。 


ボタンを押してオート 
調理の種類を選択しま 
す。 


熟水森巧 . 

26鶏の八ーブ焼さ29鶏のから揚げ32オーブン天ぷら35清掃 
27 < し焼さ 30えびフライ33焼さ野菜 36脱臭 


あたためスタ-トランプ 


オート調理、手動調理のとき 
点滅して「あたためスタート」 
ボタンを押してスタート 
することをお知らせします。 
(加熱を開始ずると消えます。） 

V_I_ ) 


あたためスタ-トランプ 
お知らせランプ 


操作ボタンを押すと続いて 
操作ずるボタンのランプが 
点滅、点灯します。 

^点灯は必要に応じて選び、^ 
点滅しているボタンで 
い共走しまず。 ] 


付属品 


28スペアリブ 31ヒレカツ ％焼き魚 



とりけしをする 


設定内容や運転のとりけし 
を行いまず。 


加熱をスタートする 


IT あたため I 、才ート調理、 

手動調理などの運転のスタート 
をずるときに押します。 


■テーブルプレート 

(セラミック製 ）/, 


〇 


■黒皿1枚 

(ホー□-製) 



■焼網 


■給水タンク 


■クッキングガイド 



(本書) 



■カンタンご使用ガイド 
■保証書 




























































































































































































































































この製品は一般家庭巧です。業務用にはお使いにならないでくださし、。 


ま全上のごミ主意 


人身への危害、財産への損害を未然に防ぐため、お守りいただくことを、次のように区分して説明していまず。 
本文中のを意事項についてもよくお読みのうえ、正しくご使用ください。 


■誤った使いかたをしたときに生じる危害や損害の程度 
を区分して、説明していまず。 


■お守りいただく内容を図記号で区分して説明し 
ていまず。 


A 「死 t または重傷を負うおそれが 

^1\に伙亂 iS い」内容でず。 


グ 、 

「警告や注意を促ず」内容でず。 

A ををとヒ「死 t または重傷を負うおそれが 
ある」内容でず。 

L ては L 、 けな L 、 「禁止」内容でず。 

A ぐ「傷害を負うおそれや、物的損害の 
発生のおそれがある」内容でず。 

実行しなければならない「指示」 
船でず。 

製品内部には高圧部がありまず 



八 危険 

改造はしなし、 

IjJ 修理技術者（サービスマン）仪外の人は 
修理•分解をしない 

"く 火災 • 感電•けがの原因になりまず 

故障した場合は、お買い上げの販売店にご 
相談ください。 

V 

dC \ 吸気 □ •排気 □- 給水タンク収納部など、 

1 VJ 製品の巧やずき間に指や物を差し込ま 
ない(特に子供 (7) いたずらなどに注意ずる） 

火災 • 感電 • けがの原因になります 

異物が本体に入った場 
合は、電源プラグを抜 
いて、お買い上げの販 
売店にご欄くださ八 

電源 プラグ •電源 コード•コンセントは 

A 警告 ] 

めれた手で電源プラグの抜き差しをしない 

感電のおそれがありまず 

めれ手禁止 

jr \ 電源プラグ、電源コードを傷付けない 

感電•発火•火災の原因になりまず 
傷付けのおそれのある取り扱い例 
♦加工ずる ♦束ねる 

♦無理に曲げる ♦重い物をのせる 

♦引っ張る ♦挟み込む 

♦ねじる 

傷付いたもの、ゆるんだ]ン 

じゾ セントを使用しない 心 

感電•発火•火災の願になります 


〇 


電源は、交流1 00 V • 定格1 5 Am 上の 
コンセントを単独で使用する 

ほかの器具との併用は、コンセン 
卜部が異常発熱して、発火の原因 
になりまず。 


(タコ足配線は禁止） 



0 

豪 

電 轟! グ 


に刃や刃の取り付け面） 

ほこりに湿気がたまり、絶縁が弱まり、火災 
の原因になります 

長期間使用しないときは、電源プラグ 
をコンセントから抜く 

絶縁が弱まり、漏電•感電•火災の原因になり 
ます 


/!\ミ主意 

/ TN 電源コードは排気口などの高温部にお 
づけない 排気日^^ 

電源]-ドを傷める 
原因になりまず 

3 

/ TN 電源プラグを抜くときは、電源コード 
i\J を引っ張って抜かない 

断線して、発火の原因になります 
電源プラグを持って抜いてください。 


5面(上面•左側面•ち側面•後面•底面)を囲む設置はしなし、 


左側面 - 


流しやコン□など、水のかかるところや火気•熱気の近くで使用しない 

感電や漏電、発火の原因になりまず jg 而 

水平で丈夫な場所に据え付ける 

で安定な場所は、振動•騒音•本体落下の原因になりまず 


上面 ’ 

、\\ 

白 

で 


肩 

'右側 


本体と壁などの間は、下表の距離乂上にあける 

距離をあけないと、壁や置いたものが過熱して、変色-変形-発火 
する原因になります 

この電子レンジは、「消防法設置基準」に基づく試験基準に 
適合していまず。 


側方 


1 OcmJiLh 後方 


OcmJiU 


場所 

上方 

下方 

左方 

ち方 

前方 

後方 

隔離距離 ( cm ) 

10 

0 

5 

5 

開放 

0 



「消防法設置基準」組么型 

周囲の保護のために 

周囲が熱に弱い壁材ゃ家具でない場所-コンセントが排気口近傍に無い場所に据え付けてください。 
後方がガラスの場合、温度差で割れるおそれがあるので、 20cm 从上あけてください。 

表や図の距離をあけても、排気でミちれたり結露ずることがありまず。距離をさらにあけるか、 
壁面側にアルミホイルを貼るとミちれや結露を輕減できまず。 


アース 線は 


A 警告 


® アースを確実に取り付ける 

感電や漏電の原因になります 

ァ-ス線を接続せょ コンセントにアース端子がある 
場合アース線先端の被覆を取り、 

芯線をアース端子に確実に取り 
付ける 先の被覆 

な線 



♦アース端子がない場合は、アース設置工事ずる 

接地工事には「電気工事±」の有資格者による接地工事 
が法律で義務付けられています。お買い上げの販売店 
にご相談くださしパ本体価格には、工事費は含まれていません） 


>湿気の多い場所や水気のある場所に設置する場合は、 
感電事故を防止するため r 電気工事±」の有資格者によ 
る D 種接地工事が法律で義務付けられています 

[♦^121 


ガス管、水道管、電話や避雷針のアースには取り付けないでくださし U 法令で禁止されていまず)。 


据え付けは 


0 

0 

〇 


A 警告 


ul ^ 


オーブンやグ IJ ル 
加熱時などの高温 
で、引火の原因に 
なります 


次のような場所では使用しなし、 

♦幼児の手の届く場所 
事故•やけど•けがの原因になります 
♦カーテンやスプレー吿など燃えやずい物の近く 
♦たたみ、じゆうたん、テーブルク□スなど、熱に弱い物の上 

本体の上に物を置かない 

オーブンやグリル加熱時などは、高温となり過熱して焦げたり、変形ずることがありまず 


製品や付属品の栖包材はずべて取り除き、ポリ袋は幼児の手の届かない場所に保管、または廃棄ずる 

捆包材の発火、ポリ袋をかぶることによる窒息事故の原因になりまず 


A 注意 


S 


面 


0000 

























































調埋にあたっては 


安全上のご注意(つづき） 


A 警告 


0 


子供だけで使わせたり、幼児に触れさせたりしない 

やけど’感電 • けがの原因になりまず 


0 


調理の目的仪外には使用しない 

やけど•けが.火災の原因になります 


〇 


食品分量•容器•使用付属品など、本書記載の内容に従って調理する 

発火•火災の原因になりまず 


0 

0 

0 


ドアに物を挟んだまま調理しなし、 

電波もれや熱もれによる傷害-やけどの • 発乂- 
火災の原因になります 

本体が転倒•落下した場合は、そのまま 
使用しなし、 

電波もれや熱もれ•感電•やけどの原因になります 
お買い上げの販売店へ点検をご依頼ください 
転倒 • 落下を防ぐ「転倒防止金具」（別売品）をご 
利巧ください側品番号 MRO - N 80-016) 

加熱室壁面や テーブルプレート などに 
食品くずがついたまま調理しなし、 

発火•火災の原因になりまず 


A ミ主后、 

^0 


0 

0 


テーブルプレートは、容器を強く当てた 
り落としたりしない 

ひびや割れるおそれがあり、そのままの使用 
は故障の原因になります 
ひびや割れた場合はテのまま使用せず、お買 
い上げの販売店へ点検をご相談ください。 

吸気口 •排気口をふさがない 

発火•火災の原因になります 


本体に水をかけない 

誤って水を こぼした 場合は、お買い上げの 
販売店へ点検をご相談ください。 


0 


ドアに無理な力を加えたり、本体に乗ったりしない 

ドアがガタつき、電波もれや熱もれによる傷害•やけどの原因になります 


〇 


空焼さ ( を 6脱臭 I )は次の状態で巧う 

♦加熱室内に何も入れない ♦窓を開けるか換気扇を使って換気ずる 

油の焼ける臭いや煙が出る場合がありまず 

♦煙や臭いなどに敏感な小鳥などのル動物は、別の部屋に移ず 


調埋中や調埋後はと空焼き (136脱驾) 運おを含む) 


A 警告 1 

調理を中止するときは「とりけし」ボタンを巧す 

Ww 先に電源乃グを抜くと、火災•感電の原因になります 

ミ主意 

/ v \ ドアを開けるときは、のぞき込まない 

V V 熱気や水蒸気などで、やけどの原因になりまず 

/C\ 高温のドアガラス（ファインダー)やテー 
1X1 ブルプレートなどに水をかけない 

割れるおそれがありまず 

加熱室内で食品が燃え出したときはドアを 
亂寸なぃ 

勢いよく燃えるおそれがあります 

1. すぐに「とりけし」ボタンを押し、運転を止 
め 、電源プラグを抜く 

2. 本体から燃えやすい物を遠ざけ、鎮火ずるま 
で待つ。火がなかなか衰えないときは水か消 
火器で消ず 

鎮火後、そのまま使用せず、お買い求めの販売 

店に点検をご相談ください。 

- " 

XfniN 高温になつているので、キャビネット 
(^) ドア•加熱室•テーブルプレート-黒皿- 
^^^ 焼網などに直接触れない 

接触禁止 やけど•けがの原因になります 

食品や容器、付属品などの出し入れは、 
mm 厚めの乾いたふきんや、市販のオーブン 
脂袋を使用する 

直接触れると、やけど•けがの原因になりまず 

V 

A ドアを開閉するときは、指の挟み込みに 
/ !\ミち意する 

• 、やけど•けがの原因しなります J 


f 靈まごを意 


10 


才ート調埋(あたため)や手動調埋(レンジ加熱)は 


A 警告 


0 

0 


食品仪外は加熱しない 

やけど’けが•火災の原因になります 
市販のレンジ加熱用の湯たんぽ、哺乳びん 
(消毒ノぐ、ソク）などは加熱しないで. 

くださし、。 


0 



生卵やゆで卵(殻付き•殻なしとも）、目玉焼 
きは加熱しなし、 

♦卵を加熱ずる場合は、ときほぐしてから加熱 
する。卵が破裂して、テーブルプレートやドア 
つアイン ダーが破損ず る おそれがありまず 


次のようなが態のまま加熱しなし、 

やけど’けが•火災の原因になりまず 
♦鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れた状態 
♦包装や食品にラベルやテープを貼った状態 
♦びんや容器にふたや栓などをした状態 
♦吿詰の吿のままの状態 
♦市販のレトルト食品の袋のままの状態 
鮮度保持剤は出ず、ラベル•テープははがす、 
ふたや栓は外し、吿詰などは別の容器に移し 
換えて加熱してください。 






0 


ゆで卵 黄身や目玉焼き 


|1あたため I で飲み物や汁物などを加熱しない 

加熱し過ぎとなり、沸とうや突然の沸とうの原因 
になります _ 

♦牛季し • コーヒ —お茶 • 水などは [6 牛季し I 
で加熱ずる 

♦みそ汁 • スープなどは 円胃 で加熱する 
♦お酒は 口酒かん に 加熱ずる 


〇 


食品を加熱し過ざないよう、次のようにする 

発火や沸とう-突然の沸とう（突沸)の原因になりまず 

♦オート調理ま、食品分量-容器など本書記載の内容に従って加熱ずる 
-少量 （1 OOg 未満）の食品は手動調理で様子を見ながら加熱する 
• 容器の重さは、食品分量と同じくらいの物を使用して加熱する 
♦手動調理は、時間設定を控えめにし、食品の仕上がりを見ながら加熱ずる 



〇 


次の食品は、加熱前と加熱後にかき混ぜる。加熱室から取り出すときは、静かに取り出す 

加熱中や加熱後に突然沸騰して飛び散り、やけど • けが-テーブルプレート破損の原因になります 

♦飲み物（水、牛乳、お酒、 ] -ヒー、豆乳など） 

♦とろみのある物（カレーやシチューなど） 

♦油脂分の多い物（生ク IJ ーム、バターなど） 


\ j \ j 


殻や膜のある食品は、割れ目や切り目を入れてから加熱ずる f A < 

MM 破裂して、やけど•けがの臓になりまず 1 

蠢， 

\d 

i 

A ま 后、 


0 

0 


加熱室に食品を入れないが態で加熱し 
ない 

故障•発火の原因になります 

金属製の次の物は使用しなし、 

火花(スパーク）で故障•発火-ガラス破損の 
原因になりまず 
♦付属品の黒皿-焼網 
(オート調理の一部は除く） 



♦金ぐしや金属の調理用具 
♦アルミホイル 
♦アルミなどで表面力にされたプラスチック容器 



〇 

〇 


乳幼児用ミルクやべビーフードはオート 
調理で加熱しなし、 

手動調理で様子を見ながら加熱ずる 

やけどの原因になります 

市販のベビーフードは、別の容器に移 
し換えて加熱する 

(手動調理で様子を見ながら加熱し、仕上がり 
温度を確認してください） 


A 


ラップなどのおおいは、ゆつ < リはがす 

蒸気が一気に出てやけどの原因になります 



安全上のごを意 


一- 

一— 

































































給水タンクは 


ま全上のご注意(つづき） 


A 注意 

水仪外は入れない 

^ Xy アルコール類を入れると発火の原因になり 

破損したまま使わない 

1^ X 1 水がもれて故障の原因になります 

食器洗い乾燥機や食器乾燥器などで洗 
(\) つたり、乾燥したりしない 

破損•変形の原因になります 

/ C \ コン□のそばや本体の上など高温にな 
1 X 1 る場所に置かない 

オーブンやグリル加熱などは、本体が高温と 
なるため、破損•変形の原因になります 

使用するたびに新しい水を入れ換える 

■■ 前の水は衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 

/CN 熱湯につけたり、熱湯消毒などはしない 

1 贼胃•変形の願になります 

■ J 

こまめに洗い、清潔を保つ 

■■ 洗わないと衛生上の問題の発生の原因になり 
ます 


お手入れをずるときは 



A 



源プラグを抜いてから行う 


( 13 5清掃] と 匡6 脱臭は 運転終了後に 
ホ、店。—。、 電源プラグを抜いてからお手入れをずる） 

虽愛^^^ク差し込んだままでは、感電の原因になります 

を抜く 


化 

0 


本体各部や付属品などが冷めてから行う 

熱いと、やけどの原因になります 


異常•故障時は 


A 警告 1 

直ちに「とりけし」ボタンを}甲し使用を 
中止する 

火災•感電•けがの原因になります 
ずぐに電源プラグをコンセントから抜き、 
お買い上げの販売店に点検•修理をご相 
談ください 

V 

6 ♦電源コードや電源プラグが異常に熱い 

1 ♦焦げくさい臭いがずる 

2 ♦異常な音がずる 

整♦火花 ( スパーク；)が出る 
^ ♦本体に触れるとビ IJ ビ IJ と電気を感じる 
例♦ドアに著しいガタつきや変形がある 
♦加熱が自動的に終了しないときがある 



お願い 


♦本体は、ラジオ、テレビ、無線機器(無線 LAN ) やアンテナ線などから 3 m 仪上離ず 
雑音や映像の乱れ、通信 エラーの 原因になりまず 
♦落雷のおそれがあるときは、電源プラグをコンセントから抜く 

故障の原因になりまず 


アースエ事が必要なときは 


•次の場合は、感電事故を防止ずるため電気工事±の資格のある者による、施工 「 D 種設置工事」が法律 
で義務づけられていまず。 

お買い上げの販売店、電気工事店にご相談ください。（本体価格には工事費は含まれていません） 

■湿気の多い場所 

水蒸気が充満ずる場所、±間•コンクリート床、酒•しようゆなどを釀造または貯蔵ずる場所 
■水気のある場所 (漏電遮断機の取り付けも義務づけられています） 

水を取り扱う±間、洗い場など水気のある場所 
地下室など常に水滴が漏出したり、結露ずる場所 



安全上のごを意 


2 
J — 


加熱のし<み 


8種類の加熱方法がありまず。 



電波情周波)で食品を加熱しまず。 

電波(高周波)には 
3つの性質があります。 






水分を含んだ食品にはガラス、陶磁器などの 
「吸収」ごれまず。 容器は「透過」しまず。 


金属にあたると「反射」 
しまず。 


食品に吸収された電波は、水の分子のまさつ運動をま猫こし、熱を発生させまず。このまさつ熱で食品をスピ-デイ-に加熱しまず。 


レンジ加熱の特長 

スピーデイーで 水を使わないので 色や形、風味が 

経済的です。 栄養素が保たれます。 保たれます。 





盛りつけたままで 
加熱できまず。 




食品を上ヒーターで加熱し、食品に焦げ目をつけ、 
中はやわらかく仕上がりまず。 




上下ヒーターで加熱室の温度を均一に保ち、食品全体 
を包みこむようにして焼きまず。 




加熱室にスチーム （1 〇〇で前後の水蒸気)を充満させながら 
レンジ、またはグリル、オーブンと組み合わせて食品を加熱し 
まず。食品に水分を加えてしっとりやわらかく仕上がりまず。 



過熱水蒸気 1 

過熱水親 

み 

所 J ル^ 



加熱室に過熱水蒸気を充満させながらグ IJ ルまたは 
オーブンと組み合わせて食品を加熱しまず。 

肉などから余分な脂や魚などの i 息分を凝縮水とともに落と 
してヘルシーに仕上がりまず。 

※オート調理の場合のみの加熱方法でず。 

手動調理の場合は設定できません。 



過熱水蒸気 

脂 
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満水 


付属品の使いかた 


オート調理で使う付属品 


ニューによって、使う付属品力硬なりまず。操作手順や料理集のイラストに従い、正しくセットしてください。 


付属品イラストの見かた 


使う付属品の例 

テーブルプレートと黒皿を使う場合 



付属品のセツト位置 

テーブルプレートを加熱室底励こ、 
黒皿を皿受棚の 中段に セツトずる。 

給水タンクの状態 

水を入れないで本体にセツトずる。 
( 「満水」は、水を満水まで入れて 
本体にセツトずる） 



X ニユー分類 


参照ぺ一、:> 

操作手順作りかた.]ツ I テーブルプレー 


付属品の使用について 


焼網 


1友たため 


[-♦P.24^261 
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給水タンク 


ホ 
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18柔らかプリン 
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〔 *P.83J 


f / 觀 jA " j pi ， ^\u、 、、 w 槪 


満水 


わがや流 飲み物•デイリ— スチ—ム調理 


付属品の使いかた 




操作手順作りかた •] ツ テーブルプレー 


付属品の使用について 


黒皿 焼網 


19スポンジケーキ 


20簡単パン 


21フランスパン 


(-► P.SZI 


(-► P.SZI 


I -►P.34] 


P.801 


林 P.881 


〔* P.86] 


/^WTTTnMgnrW^ 

r 1 


給水タンク 


満水 


22 自家製食品 


(-► P.SZI 


〔 •*P.79 〕 






縣 




満水 


23たいの塩蓋焼さ 


(-► P.SZI 


〔 •*P.69 〕 


24蒸し焼きいも 


P.321 


•P.621 


25励の蒸し物 


(-► P.SZI 


[>P.71 〕 


/^WTnTSWKTTTvTIrm 

rZX 1 


満水 


26鶏の八ーブ焼き 


{- ¥ P 32\ 


〔 •♦P.64 〕 


27 くし焼き 


(-► P.SZI 


〔 •♦P.66 〕 


28スペアリブ 


(-► P.SZ 1 


〔 •♦P.64 〕 


29鶏のから揚げ 


(-► P.SZI 


〔 *P.68I 


0 


30えびフライ 




P.321 


片 P.69 〕 


31ヒレカツ 


(-► P.SZI 


〔 *P.68I 


32オーブン天ぷら 


(-► P.SZI 


片 P.68 〕 


33焼き野菜 


P.321 


〔 *P.63I 


34焼き魚 


(-► P.SZI 


[-♦P.67] 


里匿' 

////f/) II1111 IIII11 


満水 


35清 


掃 


[♦ RSI ) 




///wTH //yirm^ 


満水 


36脱 


臭 


[♦RSI 


MW IIIIII •11 ^ \ 、义义 .q 論 

r 


ホ 


•オート調理では、レンジ出力やオーブン、グリルの温度•時間を自動でコント□ールずるため 
手動調理 CS 3 面の場合と異なり下記に記載されている付属品が使えまず。 


テーブルプレートを使う 


テーブルプレートを使わない 


黒皿を使う 


黒皿を使わない 


焼網を使う 

/^ WTffrnnnnr 『丹て勺 論 

¥ ^ 


焼網を使わない 




給水タンクを満水 
にずる 


満水 

給水タンクを空 
にずる 

ホ 





スチ—ム調理 


過熱水蒸気 



付属品の使いかた 
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満水 


水を満水まで 
r 入れ、本体に 
セツトします 


水を満水まで 
入れ、本倘こ 

'胃ろ\ セットします 


使えます 


使えます 

//mv IIIIIIII IIIIII \\ \\ w w^im 

r 1 


使スまず 


便スまず 

///iqi IIII 11IIII II1111 


使えません 



本体底部の機械室が高 
温になり、部品がこわれ 
るおそれがあります。 



使えません 


本体底部の機械室が高 
温になり、部品がこわれ 
るおそれがあります。 


グ IJ ル 


スチーム 

グリル 


レンジ 


スチーム 

レンジ 


加熱室の底面に 
セツトしまず 


使えません 


黒皿と皿受棚の間で 
火花(スパーク)が発生 
し、損傷します 


使えません 


網の間で火花(スパーク） 
が発生して損傷します。 


満水 


水は入れず、 
空で本体に 
セツトします 


水を満水まで 
r 入れ、本体に 
セツトしまず 


^才ーブン加熱(才ーブン)、グリル加熱(グリル)にて黒皿を使用ずる際は、テーブルプレートを取り外してください C 
テーブルプレートを取り外さない場合、 「 C 09」 が表示され加熱できません。 h > P .57] 


テーブ J レプレートのセツトのしかた 


セツトのしかた 


取り外しかた 


重量センサー 



図のように辺を両手で持ち加熱室内 
に入れ、3個の重量センサーの上にゆ 
つくりと置きます。 



テーブルプレートの手前を両手の指先 
で奥に巧し、軽く持ち上げてからテー 
ブルプレートの下に指先を入れ、両手 
で静かに引き出しまず。 


八ミ主意 


熱くなった加熱室内か 
らのテーブルプレート 
の出し入れは、やけど 
のおそれがあるので、 
厚ゆの乾いたふきんや 
お手持ちの才ーブン用 
手袋を使う。 



加熱方法 


^ーブルプレート 


付属品の使用について 
黒皿 焼網 


給水タンク 


手動調理で使う付属品 


、 す 

ずにま 

れ体し 

入本卜 

までソ 

が空セ 



、 ず 

ずにま 

れ体し 

入本卜 

までソ 

が空セ 



グ U ル加熱 


レ、 \ 


才 I ブン加熱 



付属品の使いかた 
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給水タンクの使いかた ロチ-ム機能を使ぅときセットしまず。) 





ふたの外しかた 

〇 パイプ部には触れないようにして、給水 
タンク全体を軽く持ちまず。 

0 ふたの、ソノぐ(ち)に指をかけ、ち側面全体 
を持ち上げまず。 

0 、ソバ(左)に指をかけ、左側面全体を持ち上げ、 
ふたを外しまず。 



& 


水(水道水)を入れ、ふた 
をずる 


〇 


給水タンクを水平にして 
満水ラインまで水(水道 
水)を入れまず。 



百 


周囲全体を押さえて確実にふたを閉めてく 
ださい。 

※傾けると水がこぼれることがありまず。水平 
の状態で扱ってください。 


〇 


本体にセツトずる 


給水タンクを水平し持って、挿入口し入れ、周囲の 
つゆ受けと同じ位置まで差し込みまず。 

X 確実にセットしないと、水もれやスチーム不足の 
原因になりまず。 


A 注意 


(変形•破損の原因になりまず） 

0 •給水タンクには、水从外は入れない。 

(アル]-ル類を人れると数ずるおそれがありまず。） 

(健康懸念の原因になりまず） 

給水タンクの水は、使うたびに新しし、水 

© を入れる。 

(水は水蒸気となって直接食品に触れるので衛生的で 
新しい水を使用してくださし、。） 

(やけどの原因になりまず） 

スチーム、過熱水蒸気とオーブンやグリルを 

© 併用した場合は給水タンク内の残水が熱く 
なっているのでミ主意する。 


お願い 


•給水タンクを5で仪下の環境では使用しない 
でくださし、。 

(スチーム、過熱水蒸気調理が上手にできなくなりまず。） 
♦使用ずる水は、塩素消毒された水道水を使用し 
てください。なお硬度の高い水を使用した場合は、 
カルキ（白い粉)が噴出したり長期間使用ずると 
スチーム噴出口が詰まることがありまず。 

噴出口が白く付着が目立つようであれば、国内産 
のミネラルウオーターをおずずめしまず。 

また、下記の水を使うときはカビや雑菌が発生 
しやずくなるため、毎回給水タンクを洗ってくだ 
さい。 資 P -55 I _ 




•アルカリイオン水 
.浄水器の水 •ミネラルウォーター•井戸水など 

♦スチーム調理終了後、お手入れとパイプの水抜き 
を行ってください。 [-» P -50 〜 51] 

テのまま放置ずると、カビや雑菌が繁殖しやずく 
なりまず。 

♦スチーム、過熱水蒸気を使う場合は給水タンクの 
満水ラインまで水を入れ、確実に本体にセット 
してくださし、。水が少なかったり、 

半挿入で行うと「給水」表示が出てスチームが 
止まり、仕上がりが悪くなりまず。 l -» P -57) 

♦使用しない場合は、空にして本体に取り付けてお 
いてください。 


M 給水ミクの使いかた 
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使える容器•使えない容器 


〇 は使える。 
X は使えない。 


プラスチック容器 


陶器•磁器 


耐熱性のある 
プラスチック容器 
ポリプ□ピレン製など 



〇 


耐熱温度が140て从上 
のもので、「電子レンジ 
使用可」の表示のある 
ものを使いまず。 

ただし、砂糖、バター、油 
を使った料理は高温に 
なり、容器が変形してし 
まうので使えません。 


X 


ただし、「グ U ル、 オーブ 
ン使用可」の表示のあ 
るものは使えまず。 


その他の 

プラスチック容器 


耐熱性のある 
陶器•磁器 

ココツト皿 
グラタン皿など 




X 


〇 


耐熱温度が140て未満 
のもの（ポリエチレン、 
スチ□ー ル 樹脂など)や 
耐熱温度が高くても電 
波で変質ずるもの（/ラ 
ミン、フエノール、ユ U ア 
樹脂、アルミなどで表面 
加工した樹脂など)は使 
えません。 

ただし/ 


16解凍 のときに 


だけ、発泡スチ□ールの 
ト レーが 使えまず。 


X 


〇 


曰常使つている 
陶器•磁器 
茶わん•皿など 



〇 


ただし、色給付け、ひび 
模様、金、銀模様のある 
ものは、器を傷めたり、 
火花（スパーク）が出る 
ので使えません。 

また素焼きの陶器など 
吸水性の高いものや、 
長時間浸水させた陶器、 
磁器は、熱くなることが 
あるのでミ主意してくだ 
さし、。 


X 


M 隻る容器•隻ない容器 
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■レンジ加熱とオーブン、グリル加熱を間違えないでください。間違えると食品や容器が 
発煙•発火ずることがありまず。加熱ずる前こ、加熱の種類を確認してください。 
■プラスチック類は家庭用品質表示法に基づく耐熱温度表示をごらんください。 

■材質や耐熱温度がわからない容器は使わないでください。 


ガラス容器 

その他 

耐熱性のある 

耐熱性のない 

ラップ類 

金属容器•金ぐ し- 

竹•木 •藤•紙 • 

ガラス容器 

ガラス容器 


ア J レミホイ J レなど 

ニス塗り•漆塗り 


強化ガラス 



容器など 


クリスタルガラス 





カットグラスなど 

抑 


口 崖 

◎ 


30 

必、 


巧 

〇 

X 

〇 

X 

X 

ただし、加熱後、急 


耐熱温度が140て 

電波を反射ずるので使 

焦げたり、塗りがは 

をずると割れるこ 


1^1上のものは使え 

えません。 

げたり、ひび割れす 

とがありまず。 


まず。 

ただし、アルミホイルは 

ることがあるので 



ただし、油、バター、 

電波を反射ずる性質を 

使えません。 



砂糖を使った料理 

利用し、加熱し過ぎる部 

とくし針金を使つ 



は高温になり、 ラ、ソ 

分をおおうなど、部分的 

ているものは燃ス 



プが溶けてしまう 

に使えまず。 

やず < なりまず。 



ので使えません。 

このとき、 加熱室壁面、 

ただし、竹ぐし、楊枝、 



オーブン•グ IJ ル加 

ドアつアインダーに触れ 

紙は料理集に記載 



熱後は、加熱室が熱く 

ると火花（スパーク）が 

している使いかた 



ラップ類が溶ける 

出て、破損や故障のおそ 

に限り使えまず。 



おそれがあるので 

れがあるのでミ主意して 




ミ主意してください。 

くださし、。 


〇 

X 

X 

〇 

X 

ただし、加熱後、急 


ただし、発酵では使 

ただし、取っ手がプラス 

ただし、硫酸紙や 

をずると割れるこ 


えまず。 

チックのものは使えま 

耐熱性の加工を 

とがありまず。 



せん。 

施した紙製品は 





使えまず。 



使える容器•使えない容器 
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1 — 













調理の手順 


調理方法は 


友たためる 


ごはん 
お総菜 
飲み物など 




調理ずる 


グラタン 
茶わん蒸し 


鶏の八ーブ焼きなど 


巧 



けート調理であたためる み P .24 〜261 


1あたため」 にュー番引 


■才ート調理であたためる 再 P .27、28 〜31、35〜3で 

メニュ_番号5〜7、14〜15 


5 解凍あたた饥阮如、 「7 酒かん 1 、 


了4ス^ムあたたぶ I 、 


15 天ぷらあたため 


10冷ま(左)とを蔵祐 )1 /ニュー番号10 

/ニュ_番号2〜4 


わがや流 


飲み物‘ディリ- 


■オート調理で調理ずる [- » P .32-34] 

；><ニユー番号 8 —1 3 

X ニユー番号16〜25 
/ニュー番号26〜34 


スチーム調理 


過熱水蒸気 


レンジ 

(発齡 


グリル 


オーブン 

(発酵） 


スチーム 


如.38〜40、46) 


C ^ P .41 


■加熱の種類や時間、温度を手動で 


户 P .42 〜44、巧 設定して調理ずる 


片 P .45 


才—卜調理 ■ 手動調理 


■調理の 手順 
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操作手順は 



飲み物 
デイリー 


りがや流 
(呼出し） 


節物_ 


もす;14郵 


腦 

が靈疆 


押ず一 II あたため 


メニュー遷択 



V 


A 


♦ 



ん 

終 

王 

京 


メニュー遷択 



V 


A 


♦ 




人 

終 

Z 

京 

6鳥 


I 設定の取り消し、あたためや調 S の中止は 


とりけし 


※オート調理の場合、メニュ ー; 番号によって 
スタート直後、表示部に じ を表示します。 


,い 


調理のあとは 



調理の手順 


r ^ 

冷 

却 

フ 

ア 

ン 

の 

風 

切 

蒙 

ず 

る 

場 

京' 

ち 

ま 

ず 

r ^ 

続 

け 

て 

調 

理 

し 

な 

し八 
と 
さ 
は 
お 
手 
入 
れ 
を 
ず 
る 

kP -50) 

[- 51] 

r 

約 

10 

分 

放 

置 

る 

と 

白 

動 

的 

に 

ら ■=■ 

ち 

源 

力く 

切 

れ 

ま 

ず 

k P .2 ) 

天 

に 

ず 

る 

と 

さ 

は 

K 

ア 

を 

開 

け 

ま 

ず 

〇 

^ J 

kP .55) 

^ 

r ■一 1 J 

^ J 
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上手な使いかた • 調埋のコツ 


あたためる 


調理する 


食品の分量と容器の大きさ•重さ 


食品の分量 容器の大きさ•重さ 


100 a 未満 


100 Q 〜 90 Og 




オート調理 

h 物1 1 スト么 1 f 醒 1 
リー J 1 調理 1 1 が襄窥 1 

阔 

手動調理 

应]國臣 1 


c — 


谷 

'〜8分目に 
?器が目安 ^ 


食品が 7〜8 分目に 
なる容！ 


食品分量と同じくらい 
重さが目安 




勺ート調理や手動調理は、本書に記載 
されている分量や容器に従ってください。 



食品の分量や容器は本書の該当 
ぺージに従ってください。 




食品を置<位置 


■中央部に置く。 


(レンジ加熱の場合） 




(オーブン加熱の場合） （グリル加熱の場合） 


2個仪上の食品の同時あたため 


■オート調理で同じ食品 
を2個从上同時にあたた 
める場合は、食品の分量 
や容器の大きさ•重さを 
同じくらいにしまず。 


■お総菜は少し間を離して、飲み物は中央に寄せて置きまず。 





■ オート調理で保存温度や種類の異なる食品を2品同時にあたためる場合 


•常温と常温、常温と;令蔵 J 令蔵と;令蔵の2品同時あたたゆは ごあたため] 分 P . 26 ] 


♦冷凍と;令蔵の 2 品同時あたためは [1 0 冷凍(を)と冷蔵 i ち) J [- » P .27] 


•上記仪外の食品は手動調理で様子を見ながらあたたゆまず。 [> P . 38 〜 3 9〕 



上手な使いかた•調理の n ツ 


の 


オート調理の仕上がり調節 


■ 仕上がり調節(あたためや焼き加減調節)は 
「中」に自動設定されまずが、お好みで調節 
できまず。調節は、スタートボタンを押ず 
前に[^^を押してマークを希望の位置に 
設定しまず。 


化上びり 


(強） 

(やや強) 
(標準） 
(やや弱) 
(弱） 


強 

{マ-ク) 


ニユーによっては「強•中•弱」の 
5 段階と「強中弱」の 3 段階の 
調節となりまず。 


※居 牛乳] と容器を登録した場合のに ごはん I 〜 I 4 汁 均は 前回の仕上がり設定を記憶していまず。 


調理中の仕上がり状態確認 



オート調理後の追加加熱 



調理後の食品(容器)や付属品の取り出し 


A ミま思 

0 (やけどの原因 
になりまず） 

調理中や調理終了後は食 
品や容器、イ寸属品、加熱室、 
ドアなどる部が熱<なる 
場合があるので、注意ずる。 


■ 調理が終了したら、食品を早めに出ず。 

X 余熱で仕上がりが変わることがあるためです 


取り出し忘れ防止のたゆに調理終了後、 
ド アが開けられるまでに、1分ごとに「ピ 
ピピツ」と3回鳴ってお知らせしまず。 



※才ーブン、グ IJ ル調理で黒皿を取り出ずときは、 
中央部分を厚めの乾いたふきんやお手持ちの 
オーブン用手袋を使い両手で取り出しまず。 


調理終了音が鳴ったら 
取り出してください。 



終了音(乂 □ディー)の切り替え 


■終了音（ X □ディー) 
は「ブザ-音」や「無音」 
に切り替えられまず。 


ドアを開閉して表示部に 


「0」を表示させる 



温度 / tt 上びり 

^ v | を 3 秒間巧ず 


^ メ□ディ-音とブザ-音の切り替え完了 
^ II じ!!作でブザ-きを無きに切り齡られまず 


「ピッ」とブザー音が鳴り、 
表示部に「0」が表示ずると 
切り替えが完了でず 


※さらに同じ操作で無音を X □デイー音にもどずことができまず。 






















































































































才ート調埋（あたためる) 




お■は a ドアを開けると電源が入ります。 

™ 食品を入れた容器や皿を、テーブルプ 
レートの中央に置き、ドアを閉める 


〇 


_ I 「1 あたたの は 






ごはんのあたたゆは、 『あたため 1 仕上がり調節^や弱 1、冷まごはんの解凍あたたゆは ち解凍あたた 创 で 加熱しまず。 [今 P .25、 28〜 291 

P»P.38 〜 39] 


仕上がり調節をずるときは 

(加熱時間を表示ずる前に調節します。） 

V _ ノ、 


メニュー 選巧 

v| A 


「飲み物 

阿 -1 


才ート調理 


常 


過熱 

水蒸気 


とりけし 


泰 

_1 あ^ため _ 




ごはんやお総菜をあたためる 


y ぁたため^ 


常温や;令蔵で保存した食品をあたためまず。 

飲み物(牛乳、コーヒー、豆乳、お茶、水など)は 咳牛乳 P . 3 0) であたためまず。 
冷凍保ち(ホームフリージング）した食品は 5解凍あたため I であたためまず。 P .28-291 


次の食品は「手動調理」で様子を見ながらあたためる 


は上がり 


C 



才—卜調理 




r 

常温や冷蔵保をした食品をあたためる 

才ート調理 1 あたため 1 回押し 

\ 

— 、、 

ii 

ん 

物 

.ドぃ、、 V 

ごはん•おにざり 

仕上がり調節1やや弱1で加熱ずる。おにぎりは皿にのせる。 

チヤー八ン•ピラフ 

加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 

雜 

スパヴツテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

焼 

さ 

物 

卿 

すか..‘…、與 

焼き魚 . 

飛び散ることがあるのでおおいをずる。 Q 


を 

八ンバーグ 

ソースは飛び散ることがあるので加熱後にかける。 

焼きとり•焼き肉 

皿に並べる。たれを塗ってから加熱ずる。 

揚 

げ 

物 


天ぷら•フライ•コ□ツケ 

皿に並べる。えびやいかは飛び散ることがあるのでおおいをずる。 

分量の少ないときは仕上がり調節「やや弱1または1弱1に合わせる。 

し、 

た 

め 

物 

誰 

野菜のいため物•酢豚•八宝菜 

容器に入れる。野菜いためが乾燥している場合は、バターかサラダ油を加える。 
加熱後、かき混ぜる。 

煮 

物 

み 

野菜の煮物 • おでん(たまごは取り除く） 

容器に入れて、煮汁をかける。 

煮魚 ^ 

容器に入れて、煮汁をかける。煮魚は身が飛び散ることがあるので、 

深めの皿を使い、おおいをずる。 ^ 

を 

蒸 

し 

物 

，，媒 . 

シューマイ 

少しすき間をあけて皿に並べ、水分を補ってから加熱ずる。乾燥ざみのときは、 
サッと水にくぐらせる。 

它汁 
含物 

爱 

1 

V 

修 

カレー•シチュー 

えびやいか、丸ごとのマッシュルームは飛び散ることがあるので みち バ’ 

おおいをする。加熱後かき混ぜる。（丸ごとのマッシュルームは ^ 

あらかじめ取り除き加熱後、加える)仕上がり調節1やや強1か巧罰に合わせる。 

X みそ汁•スープなどは、 14汁物1 で加熱します。使巧する容器は、陶磁器や耐熱性の 
ある容器を使いまず。 (— 》 P .1 8 〜 19] 漆器や耐熱性のない容器は使えません。 
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あたためられる食品と上手なあたためかた トト 調理 
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オート調埋 ワンタッチスタートのオートであたためる 


異なる2品(冷蔵や甫ミ品)を同時にあたためる 


tfsga ドアを開けると電源が入ります。 

2品を、テーブルプレートの上に 
間隔をあけて置き、ドアを閉める 


1あたため] は 


(^) 


を押してスタートずる 


1あたため （常温や;令蔵保を品） 


♦メニュー番号「《」を表示し、自動的に 
加熱がスタートしまず 



/myiTuJ^ MU Wirm 





仕上がり調節をずるときは 

(加熱時間を表示ずる前に調節しまず。） 


ん 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


異なる2品（冷蔵や常温の物）をあたためる ( 


1ちたため I 


を使いまず。） 


♦あたためられる食品 

冷蔵または常温の食品でず。 

♦食品の分量 

-1品の分量は約100〜300 g です。 

- 2品の分量をほぼ同じにしまず。 

分量の目安は、一方の分量に対し、片方は0.7〜1 .3 
倍程度でず。 

(例:ごはん] 50 g とお総菜] 00〜200 g ) 

(この分量仪外はオート調理できません。手動調理 
で様子を見ながら加熱してください。） 

♦容器の大きさ 

食品の分量にあった大きさ、重さの容器を使います。 
2品とも同程度の大きさ、重さの容器を使いまず。 


♦上手に仕上げるには 

食品により、飛び散りを防いだり適温にあたためる 
ためラップなどのおおいが必要でず。 

•タレ、ソース、煮汁のかかった食品 
.カレー、シチューなどのとろみのある食品 
•生ク IJ ーム、バターなどの油脂分の多い物が 
入った食品 

•塩分の多いスープ、みテ汁など温度が上がりに 
くい食品 

表面が乾燥ぎみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹きまず。 

カレー、シチュー、野菜いためなどは、加熱後よく 
かき混ぜまず。 

食品の種類や保を状態(常温•冷蔵)によって仕上が 
り調節を使い分けまず。 [^ p ,25 1 


次の場合はうまくあたたまりません 


♦冷凍保巧した食品 

1品ずつオート調理の ち解凍あたたゆ I であたたゆます。 

♦2 品同時あたために向かない組合せの例 

-盗分の多い食品と糖分の多い食品 
(例:スープとを少糖を入れたコーヒ_ ) 

* ホ気の多い食品と少ない食品 
(例:シチューとパン） 


♦牛乳、お酒などの飲み物は、それ於外の食品と 
の2品同時あたためはでさません。 


各々の種類だけをオート調理の 16牛乳17酒か 句 で 
あたたゆて < ださし、0 

♦オート調理のあたためができない食品は、 


手動調理で様子を見ながら加熱しまず。 L -> P .38 J 


2品同時あたためはできません。 [今 Pi 24 1 

手動調理で様子を見ながらあたためてください。 
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オート調埋 オート調理であたためる 


8葉•果菜 
9根菜 

10冷凍(左)と冷蔵(右) 


異なる2品(冷凍と冷蔵)を同時にあたためる 


ドアを開けると電源が入ります。 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


締 


グリル 


\ m )^ 




lif 


10分 


スチーム 

温度/仕上がり メニュー選択 

オート調理 

v | a ' vI ♦憎 

な物 

スお 

過熱 
か蒸気 


► J - 

10秒 






テーブルプレートの左側に冷ま食品、 


ち側に冷蔵食品を間隔をあけて置さ、 
ドアを閉める 


〇 


節物_ 


を押ず 



メニュー還巧 


V 


A 


を押し 


X ニュー番号「10」 

を選択ずる 


左:冷凍品 ち:冷蔵品 


[仕上がり調節をずるときは 白 市:^ 


く 




強 レンジ 

• 

-中 

in 

• 才ート 

11 

IU 


を}甲してスタートずる 


I 仕上がり設定 II メニュー番号 I 

メニュー遼巧 

〔V All を巧ずごとに 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

' 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終ります。 


► 110 巧凍に)と巧歳爾 I I 
の順に選択できまず。 


1315そな 



—卜調理丘〇冷凍と冷蔵(ちリのコツ 


♦食品の種類によって置く位置を変えます。 

ち 側は、 冷蔵保存の調理済み食品やチルド食品を加熱 
しまず。 左側は; 令凍ごはんや調理済み;令凍食品を加熱 
します。 G 令凍と常温では、常温が熱くなり過ぎるため 
上手にあたたまりません。） 


•食品の分量は P .26 つ 
♦加熱する食品は 

チルド食品、調理済み;令凍食品のハンバーグや焼きおに 
ぎりなどの焼き物、揚げ物、つライを加熱します。 


♦オート調理のあたためのできない食品は同時に 
あたためることができません。 亡争と^ 

手動調理で様子を見ながらあたためてください。 

♦牛乳、お酒などの飲み物は、それ於外の食品と 
の2品同時あたためはでさません。 


♦容器の大ささ 一 P -26 ) 
♦上手に仕上げるには L -> P .26 j 


各々の種類だけをオート調理の 尼牛乳117酒かん I で 
あたためて < ださし、0 

表面が乾燥ざみの時や、やわらかく仕上げたい場合 
は水やお酒をふるか霧を吹さまず。 

カレー、シチュー、野菜いためなどは、加熱後よく 
かき混ぜまず 
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手動調理 


I たを,夕 J ル 


^ (発酵） 


レンジ 1 L_/j 温度/仕上がり 


(発酵） 


メニュー選択 オート調理 




lif 


v| A 



とりけし 



食品と X ニューにあった付属品を入れ、 
ドアを閉めて給水タンクをセツトずる 


く 


5解凍あたた ゆは 


節物_ 


を押ず 


-還が 


回へ〕を押し、 


希望の >< ニュー番号、 
を選択ずる 


目盛を記憶しまず。 





〇 


ホ L 


例: 5解凍あたための 場合 


'仕上がり調節をずるときは （"^ p . 23 ) \ 


強 レンジ 

C 

•ォ—卜 1 

弱 —9 

"― f \ -イ-^ 

• X 6 牛乳、7酒かん は仕上がり設定の 


を上がり設定)1 メニュー番号) 


[v All を巧ずごとに 


ち解凍あたため I ► ! 6牛乳! ► • • • ► IT ~3 焼きそ成 
の順に選択できます。 




を押してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終ります。 


10分 1分 10秒 


オート調埋トト顯であたためる 


飲み物.デイリー . 

5解凍あたため8葉•果菜 
6牛乳 9根菜 


10冷凍(左)と冷蔵(右) 


解凍あたため、飲み物、葉-果菜、根菜 


*朋は A ドアを開けると電源が入ります。 
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あたためられる食品と上手なあたためかた トト飄 


^ 解まあたため I 


■お総菜やご家庭で調理した食品で、分量と容器の重さは同じくらいにしてください。 

■-度にあたためられる量は、食品と容器を合わせて180 Og までが目安で ず。^ このマークの付いた 
■食品の温度は、冷凍は約-18。¢：が目安でず。 バ‘'食品はラップなどの 

^ おおいをずる。 


r 

冷ま保ちした食品を角军ましてあたためる 

オート調理 5 fi ? 沫あたため 

N 

ミ 

ん 

物 

也,;;， 

冷凍ごはん•おにざり ^ 

四角形に形作ったごはんを平皿にのせる。 

2個]上のときは分量を同じにして、中央にのせる。 ^ 

冷凍チヤー八ン•ピラフ 

ほぐして皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 

め 

ん 

類 

雜 

冷凍スパヴツテイ•焼きそば 

皿にのせる。加熱後、かき混ぜる。 ‘ 

焼 

さ 

物 

ご…パ安-/ 

冷凍八ンバーグ ^ 

皿にのせる。加熱後、裏返して 

しばらくぉく。 ^ 

揚 
■ 1、、 

•• 

冷凍天ぷら•フライ•コ□ツケ 

皿に並べる。仕上がり調節やや弱か弱に合わせる。 


け 

物 


油が気になるときは、加熱後、ペーパータオルで取る。 


し、 

た 

め 

物 


冷凍/ \ 宝菜•ミートボール 

容器に入れる。加熱後、かき混ぜる。 

苏 

ク 

し 

物 

一/? 

• • - ‘，> ♦. 

冷凍シュ-マィ 

サツと水にくぐらせて皿に並べる。 

加熱後はずぐにラツプを外す。 

它汁 
含物 

爱 

る 

物 


冷凍カレー•シチユー 

容器に入れ、おおいをずる。ふたの代わりにラップをするときは、 
ゆとりをもっておおい、仕上がり調節1やや強1か強に合わせる。 
加熱後、かたまりをほぐし、かき混ぜる。 

終 

ノ 
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才ート調理屋牛?口のコツ 


•1 回であたためられる分量は 1 〜 4 杯(本)です。 


lmL =1 CC 


飲み物の種類 

1 杯分の分量 

牛 季し 

2001 nL (冷獻 

コ ーヒー 

150 mL 

水 

180 mL 

お茶 

180 mL 


♦容器の 7 〜 8 分目が適量です。 

容器に対して少量量仪下）しか入れない 
と、加熱室から取り出した後で 
も、突然沸とうして飛び散り、 

やけどすることがあるので 
手動調理で加熱します。 

I 今 P -39、 49〕 



•牛乳は冷蔵室から出したての 
物を使います。 


•牛乳びんでの加熱 
はでさません。 




•2 個仪上の場合は、 
つ —ブルプレート 
の中央に寄せて置 
さまず。 




•お酒のコツはし 今 Pi 60〕 


才ート 調理 8菓 • 果采9根采 のコツ 


水気を切らずにラップでぴったりと包みテーブルプレートの中央に直接のせて加熱します。 

皿などの上にのせて加熱ずると加熱し過ざの原因となりまず。 f 今 P .541 


加熱でさる分量は 侵葉•果菜1 で100〜50 Og 度握 望で 100〜1000口です。 


8菓 • 果采 


葉 菜霄マ 

ほうれん草、小松菜など 
葉が食べられる物 


果菜 A • ぉ菜な々 


なす、かぼちゃなど果実や 
種子が食べられる物 


カリつラワ ー、 ブ□ツコリーなど 
花弁やつぼみが食べられる物 


根菜 

じやがいも、さつまいもな 
ど地中にある根茎や根が食 
ベられる物 


爪を思 

0 (火災の原因になります） 

分量が 100 g 未満のときはオート調理で 
加熱しない。 

杉!^ ジ 1500 WI で様子を見ながら加熱します。 

1^P-38J 

• クッキングシートなどの紙類で包んで 
加熱しない。 


丸のままのじゃがいもなど複数個を加熱するときは、中央を開けてラップに包んで加熱しまず。 
(じやがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後、上下をおしてしばらくテのまま置きまず。） 
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オート調埋トト醒でちたためる 


を0 



食品と X ニューにあった付属品を入れ、 
ドアを閉めて給水タンクをセツトずる 


〇 圓 


を押ず 


[ v | a | を巧し、 


希望の X ニュー番号 
を選択ずる 


仕上がり調節をずるときは csa 


14 スチーム あたためは 





満水 


0 


15天ぷら あたためは 




満水 


® 嚇) 



例: II 4スチームあたため] の場合 


を押してスタートずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

^ 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終ります。 

※使用後給水タンクを空にしまず。 

X 調理後は、本体が;令めてからふきんなどで加熱室やドアの 
水滴をよくふき取りまず。 し 今 P .501 



仕上がり設定 II メニュー番号 I 


A を巧ずごとに 


1~14 スチ~ムあたため I ►!! 5 天ぷらあたため 
••- ► 125 豚肉の蒸し物 j の順に選択できまず。 


スチームで包み込んでふっくらあたためます。 

♦ラップなどのおおいはしません。 

スチームで食品の乾燥を防ざながら、 

しっとりふっくらあたためます。 

♦陶磁器や耐熱性のガラス容器に 
入れて加熱しまず。 

♦ II あたため I より加熱時間は長くかか 
りまず。 



♦冷蔵室から出した物は仕上がり調節 
r やや強 I で加熱しまず。 

♦調理済み;令凍食品は上手にあたたまりません。 
「5解凍あたため 1 を使ってください。 

♦冷凍のごはんや冷凍のお総菜は上手にあた 
たまりません。 

I 5解凍あたため I を使ってください。 


スチームで お総菜をあたためる 


* 朋は A ドアを開けると電源が入ります。 


スチーム調理……… 
14スチームあたため 
15 天ぶらあたため 
16解凍 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


100 ow 

(発齡 




織計量 
(登録 ）1 


グリル 


Ej 


/チーム 


10分 


1分 


10秒 


温度/仕上がり 

v | A 


メニュー還択 


オート調巧 


网带ム 

^ --- 



オート調理14スチームあたためのコツ 
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才ート調埋予熱なし/ニユーで調理ずる 


11グラタン]、113焼きそば]、116解凍]〜医0簡単パン]、122自家製食品 I 〜134焼き魚 


* 朋は a ドアを開けると電源が入ります。 



_飲み物•デイリー . 

ごはん 5解凍あたため8寞•果菜 11グラタン 

冷凍ごはん 6牛乳 9根ま 12ピザ 

汁物 7' 通かん 10冷凍(左)と冷蔵(も）13焼さそば 


スチーム調理 . 過熱水蒸気 . 

14スチームあたため口茶わん霧し 20簡単パン 23たいの塩蓋焼き 26鷄の八ーブ焼きの鶏のから揚げ32才ーブン天ぷら35清掃 
15天ぷらあたため18柔らかプリン21フランスパン24蒸し焼きいも 27 くし焼き 30えびフライ33焼き野菜 36脱臭 
16解凍 19スポンジケーキ22自を製食品25豚肉の蒸し物 28スペアリブ 31ヒレカツ 34焼き魚 


手動調理 


グリル I 


爾 


スチーム 


溫度/仕上がり 

v| A 


メ ニユー 選択 


オート調理 


禮觀 

Iliif 


10分 

1分 





10秒 


か 國国困 



@ 〇 © 


〇 


食品と X ニューにあった付属品を入れ、 
ドアを閉める 


筋物_ 


調理 


ボタンを選択ずる， 


メち刷 希望の乂ニユ —番号 

函 StfL ' を選択ずる 


仕上がり調節をずるときは 


く 


@ 喔) 


を押してスタートずる 

y . 終了音が鳴ったら食品を取り出す。 

^ 庫内なが消灯し、表示が「0」になり、加熱が終り 
まず。 

※調理後は、本体が;令めてからふきんなどで加熱室やドアの 
水滴をよくふき取りまず 。卜> P 日の 


それぞれの/ニューの分類にあつたボタンを押します。 


舆 t 巧 巨解凍あたため I 〜 IT 3 焼きそば] 


幹 |14 スチームあたため 1 〜 |25 豚肉の蒸し物 


26 鶏のハ-つ"焼き卜じ 4 焼き詞 


例: 16 解凍の 場合 


fi 択した/ニュー番号句 
表示しまず 



福ムボタンを巧す 


ITvIaII を巧ずごとに IT 4 スチ~ムあたため I 
1] 5天ぷらあたため I ► \Tmw 


. 125 豚肉の蒸し物 I の 

順に選択できまず。 

※同様口節も@の/ニューを選択する 
場合も麻を巧して選択します。 


調理後の加熱室の油ミちれは 

嗅いが気になるとき(脱臭)」 〔今 P .51) を参照して 136脱臭 I で 
加熱してください。 



才—卜調理 


推 


才ート調理圧6解凍]のコツ 


♦冷凍室で冷凍された肉や魚を解凍します。 G 令凍室から出したばかりのコチコチに凍った物を使います。） 

•-度に解凍できる分量は、100〜100 Og です。 

分量が多過ざると「ピピピッ」となり、表示部に 「[ G 3」 が表示され、解凍されません。分量を減らしてください。 

♦給水タンクに水を入れないで解凍したり、途中で「給水」表示力《点なしたが態で解凍すると、解凍し 
過ざになることがあります。 

♦加熱室は冷ましてから使ってくださし、。 

加熱室やテーブルプレートが熱くなっている場合は、発泡スチ□ールのトレーが溶けたり、加熱し過ざるこ 
とがありまず。十分;令ましてから使ってください。 

♦発泡スチ□—ルのトレーは、生ものの解凍乂外には使用しないでくださし、。 

♦形、厚み力な勻一でない物はアルミホイルを使って解凍してください。 

形、厚みが±勻一でない物は、細いところや薄いところに巻きます。大きなかたまりにはまわり（側面)に卷きま 
す。頭や尾の部分は、先に加熱されやずいのでアルミホイルをピッタリと巻いて解凍すると、変色や煮えが 
防げます。 

アルミホイルが加熱室壁面、ドアファインダーに触れると火花(スパーク）が出て、 

テーブルプレートやドアファインダーが割れるおそれがありまず。 

♦発泡スチ□—ル製のトレーにのせたまま解凍してください。 

ラップなどの包装を外し、テーブルプレートの中央にのせて解凍しまず。陶磁器や耐熱性の皿などは使わ 
ないでください。トレーがない場合は、テーブルプレートにオーブンシートかペーパータオルを敷いて解 
凍しまず。 

♦解凍後そのまましばらく置き自然解凍をします。 




次の場合は手動調理で途中様子を見ながら解凍しまず 。 〔sa 


♦調理済み冷凍食品や 
冷凍野菜 

解凍の目安は 200 g で 
4〜5分でず。 



レンジ 200 W で加熱 


ずる C 


♦ 分量が10 Og 未満の場合 

♦ バラバラになって凍って 
いる物 

♦解凍が足りなかったとさ 
♦ -20 て仪下の冷凍食品 
(オート調理で加熱で足の場合） 
を凍保存温度は一 ] 8てを基準にしていまず。 
心ンジ 「100 W I で加熱ずる。 


0 


•溶けかけている食品 


一一 yki- 

か ミ 


巧けかけて^ 
いる節巧 


レンジ]100 WI または 


レンジ尼00 w 1 で加熱 
ずる。 


才ート調理5 6解凍]の使い分け 


さしみを解凍後、そのまま生で食べる場合 : | 16解南 仕上がり調節鬧 

食品の中ムが、少し凍って 
いる状態に仕上がります。 
包 T で切りやすく、食卓に 
出すとき食べごろになりま 
ず。 


肉や魚を解凍後、ずぐ調理ずる場合 ：日 6解凍 



mm 


薄切り肉は、解凍後両手で 
大きくしならせまず。 

ひき肉やかたまり肉は仕上 


がり調節 時や強 I に合わせ 
て解凍します。 


上手な冷凍保ち ( フリージング)のコツ 

♦材料は新鮮な物を 

1 回分ずっじ 00 〜 SOOg } に詞 pgp " 

分け、2〜 3 cm の厚さで、ろ[を^が 〜 3 cm 

♦ごはんや カレーな どは 

ごはんは1杯分 （150 g ) ずつに、カレーなどは 

] 〇〇〜 300 g ずつに分け、薄く(厚さ2〜 3 cm ) 平 

極端に薄くならないように 

らにして;令凍しまず。（丸ごとのマッシュルームな 

平らな形にまとめます。 

ど飛び散りやすい物は、あらかじめ半分に切って 

♦ラップなどでピッタリ密封をします。 

おさま— 9 。） 

♦魚の下ごしらえは 

♦野菜は 

魚はうろこやえら、内臓を取り、塩水で洗って 

固ゆにゆで、水気をよく切って]回分 （1 00〜 

水気をふき取り、]尾ずつを凍します。 

♦バランなどの飾りや敷き物は取り除きます。 
•熱し、物は 

200 g ) ずつラップなどで包み、冷凍します。 

よく;令ましてから;令凍します。 




才—卜調理 






















































































































































才ート調埋チ I ちりに 1- で調理する 


rr 2 ピザ1121フランスパン 


*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


11グラタン 
12ピザ 
13焼さテば 


20簡単パン 
21フランスパン 
22自家製食品 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


100^ (発 i ) イ 


グリル 


\ m ) 


スチーム 


温度/仕上がり 

v | A I 


メニュー選択 オート調理 



llilf 


10分 

1分 

10秒 







化慶 f 


スチーム 

調理 


H 織目け し 



をな 


〇 

@ 


ドアを開閉して電源を入れる 


節物_ 


ボタンを選択する 



例: 121フランスパン I の場合 


1 メニュ- 

-遷択 


V 

A 


を巧し、 


希望の X ニュー 
番号を選択する 


く 


1 i 択した/ニュー番号を 1 
表不しまず 


仕上がり調節をずるときは CSS 




を押ず(予熱を開始しまず） 


心 予熱終了音が鳴り予熱が終わったらドア 
を開けて食品をのせた黒皿を入れます。 



上がり設定 I 


ぶ唐ボタンを巧ず 


を巧ずごとに IT 4 スチ~ムあたため I ► 
^ II 5 天ぷらあたため I ► ► 

. 125 豚肉の蒸し物 1 の 

順に選択できまず。 

※同様にの/ニューを選択する 
場合も雨を巧して選択しまず。 


■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときは (8) を 
押ずと約5秒間庫内なが点なしまず。 


0 喔) 


を}甲してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

心 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終り 
まず。 

X 使用後、給水タンクを空にします。 

※調理後は、本体が;令めてからふきんなどで加熱室やドアの 
水滴をよくふき取りまず。 [-> P .50 l 


A ミ主意 


〇 


(やけどの原因になりまず） 

黒皿の出し入れは、厚めの乾 
いたふさんやお手持ちのオー 
ブン用手袋を使う。 


♦取り出した黒皿は、熱に弱い場所には置か 
ないでください。開いたドアの上に置きま 
ず。 

• 子供や幼児が触れないように気をつけてく 
ださし、。 

• 破れたオーブン用手袋や水にめれたふき 
んは使わないでください。 


ノ 



才—卜調理 


3 


み@ 


を 


登録したぃ容器を、空の状態でトブル 
> プレートの中央に置き、ドアを閉める 


例: 巧 ごはん に 使用ずる容器を 
容器番号「 J 」に登録ずる場合 


にごはん〜4 汁物は 


〇 

© 




例 匹ごはん I のあたために側する容器を容器番号「1」に登録する 


巧 fill を押ず 

X お知らせランプが点滅し、登録ずることをお知らせしまず。 

「今 P.6 〜 7J 

希望のメニュー番号ど 
容器番号を選択ずる 




0 



メニュー遷択 


V 


A 


を巧し 



II 霊! fll を巧して登録ずる 


約6秒後、ピーと鳴ったら容器の計量が終り 
表示部に 「 M 」 が表示されて登録が終りまず。 

X 登録が終了するとお知らせランプが点なします。 


^録が完了しました I 


• P .6 〜7〕 


登録が終了しました 


参同じ X 二:!一番号の容器番号に另! J の容器を登録ずると前回の 
登録の内容は消えます。 

•電源プラグを抜いたとさや停電した場合でも記憶していまず。 

• |體厳1を 3 秒間押ずと、登録した にごはん 〜 巧干 画 までの 内容を全て消ずことができまず。 
ニューごとに登録したそれぞれの内容を消ずことはできません。 


参例と して を ごはん 1 では、 1 〜 4 にそれぞれ 1 種類、合計 4 種類の容器が登録できまず。 

♦ 12 ごはん I 〜巧干物! まで12種類の容器が登録できまず。 

登録できる：>< ニューと容器赛号 

■ 容器計量せずにあたためる場合、 

① 食品を入れた容器や皿をテーブルプレートの中央に置き、ドアを閉める 

メニュー涅お — ^ 

② を押してを押して X ニューを選択し、 ^ を押してスタートする 
※容器を登録していないニューを選択すると、あらかじめ登録されている標準的な容器 
の重さで加熱時間を計算しまず。 

※容器を登録した/ニューを選択ずると登録された容器の重さで加熱時間を計算しまず。 


n 



X ニュー番号 

容器番号 

2 ごはん 

1 〜 4 

3; 令凍ごはん 

1 〜 4 

4 汁物 

1 〜 4 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


PAM 

1006 w 


をが厚リル j 厚発省] II スチ-叫 


温度/仕上がり 

v | A I 


穗 SI 

llilf 


10分 

1分 

10秒 








ねがや流あたため( 2 ごはん〜 4 ホ物） I 

「わがや流」は、食品の正味の分量を計り、設定された好みのあたため加減を記憶して、食品の分量が変わっても、同じ I 
あたため力臟に仕上げる機能です。食品の正味の分量を計るため、使う容器の登録が必要でず。]^乂下の手順で登録しまず。 


容器登録のしかた 


<朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


わがや流 


2ごはん 
3冷凍ごはん 
4汁物 



わがや流あたため 


お 
























































































































































































































































登録した容器を使って食品をあたためる 


※食品の分量は1個の容器番号に対し1人分 （1 回分)が適量でず。 
ドアを開けると電源が入ります。 








温度/仕上がり 

メニュー選が 

オート調理 


v | A 

Vlf 

節物_ 

スチーム 

調理 

胤 

とりけし 


HEALTHY CHEF 


國: 

nii 


j 動調理 
，'、リル 


# 歷 

— 


10分 


因 

[19 1 〔 10 秒 1 



登録した容器に食 iSi を入れ、テ-ブルプ 
A レートの中央にに置き、ドアを閉める 


〇 


S ! l を押ず 


X お知らせランプが点なし、スタートランプが点滅しまず。 

〔今 P .6 〜 7 ) 


メニュー還択 


[ v ^ を押し 登録したメニュー番号 
と容器番号を選択ずる 


巧 Ij : l 2 ごはん 1 のあたためを、容器番号 「 J . 
登録した容器で行う場合 


にごはん] 〜 巧十物 I は 



レンジ 


メニュー番号容器番号^ 


I 仕上がり調節をずるときは弔を]) 

@ 儀) を押してスタートずる 


• 仕上がり調節の設定を記憶しまず。 


• X をごはん] は常温、 14汁物 は;令蔵を基準に加熱時間を設定していまず。 

• X ; 令蔵のごはん、常温のおかずは 1あたため I で加熱しまず。 

• X 常温は約20で、冷蔵は約〇〜約10で、冷凍は約-18でを基準にしていまず。 

•X 冷蔵の汁物、常温の牛乳、冷蔵のお酒は、様子を見ながら手動調理で加熱します。 r -» P .39 s 49 j 

同程度の大きさ、形状であれば、容器2個を同時に登録して使うこともできまず。 

♦容器の大きさ、形状が異なると、加熱むらの原因となりまず。 

♦食品の種類、分量も同じにしてください。 

♦食品の分量は上表の2倍が目安でず。 

♦食品の置きかたは、テーブルプレート中央に寄せて並べてください。（ち図参照） 

♦食品の種類や分量によっては、左ちの仕上がりが若干変わることがありまず。 

36 3個が上を同時に登録して使うことはできません。 伽熱むらとなりぜにあたたまりません } 



※上表の分量は、1人分でず。 


にュー 

食品の分量 

あたためのコツ 

12ごはん1 

100〜30 Og 

〔今 P .25 ) 

13冷凍ごはん1 

100〜30 Og 

〔今 P .29 ) 

14汁物 1 

100〜50 Og 

(今 P .25 ) 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出す 

^ 庫内なが消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 



X 目安の重さを約3秒間表示しまず。 



■ねが ゃ靈たため 


容器の重さを登録しないであたためる 


お手持ちの容器の重さを登録しないで計量して、ごはんやおかずなどをお好みに仕上げることができまず C 
* 組材 a ドアを開けると電源が入ります。 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


PAM オーブン 
100^ (発酵） 


グリル 




スチーム 


温度/仕上がり 

v | A 




1分 


10秒 



オート調理 


飲み物 

献ーム； 

適熱 

とりけし 

ディリ- 

調理 

水蒸気 



〇 


空の容器を、テーブルプレートの中央 I 
に置き、ドアを閉める 


わがや流 
(呼出し） 


I を巧す 


X お知らせランプが点なし、スタートランプが点滅しまず。 

I 今 P.6 〜 7] 


メニュー選択 



^ —— \ 

V 八 



〇 


Ilif 


を押し 希望の乂ニュ -番号と容器 
「一 J を選択ずる 

を押ず 

約6秒後、ピーと鳴ったら容器の計量が 
終りまず。 

X 容器計量を終了ずるとお知らせランプが点なしまず。 

r-»p-6 〜 7j 

ドアを開け、計量した容器に食品を 
入れ テーブルプレー トの中央に置き、 
ドアを閉める 

お好みにより希望の 
仕上がりに調節ずる 


V 


A 


0 喔) 


を}甲してスタートする 


例：登録していない容器で E ごは 為を あたためる場合 





終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

' 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


—わ蔓 雲たため 


容器を登録しない場合、仕上がり設定は記憶されません。 


37 











































































































































































































































HEALTHY CHEF 


手動調理 


5 &觸 


グリル 


^111〇 I 


110 分 


10秒| 


温度/仕上がり 

v | A 


メニュー選択 

V 


|a I 銳物_ 


オート調理 


ム 

調理 




參 


* 組は a ドアを開けると電源が入ります。 

食品を入れた容器や皿をテーブルプ 
U - 卜の中央に置き、ドアを閉める 


を 




魅、 


7*q 


〇 


レンジ 

(発齡 


を巧し、出力 ( W ) を選択ずる 


例：レンジ800 W で1分20秒加熱ずる場合 


■ボタンを押すごとに切り替わります。 


例: 800 VV にセツ h した場合 


く 


ワット数選択 


f """ - 、 

广 800 W ^600 W ►500 W ►200 W —i 


ここ こ. 

1——スチーム発酵イ100 W ィ - 1 


800 W 600 W 500 W 200 W 100 W ^ 




強乂 


弱乂 


互]を押し、時間を設定ずる ( 


例:1分20秒にセットした場合 


I 80 QWI (最大設定時間 1 0分) 

信 0 0 W I ち 0 0 W 1 ( 最大設定時間19分50秒） 
に 00 Will 00 \が (最大設定時間90分） 


@ 嚇) 


を押してスタートずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'人 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終り 
ます。 


A 警 


化 

口 


0 


レンジ加熱で生卵やゆで卵 
(殻付き•殻なしとも）、目玉 
焼きは加熱しない。 （卵が破裂し 
てテーブルプレートやドアファインダー 
が破損するおそれがあります） 





生卵 ゆで卵 黄身や目玉焼き 

(※卵を加熱ずる場创よ、ときほぐしてから加熱ずる。） 


溫 


とりけし 



10分 1分 I 


8脚 



手動調埋（レンジ加熱) 


食品を一定の出力 ( W ) で加熱ずる 


800 V \^ 阮 0 WI 1500 Wll 200 Wll 100 Wl の操作お去を説明してしほず。 I スチーム II レンジ協醜の操作お去は h » P -46) を参照してください。 



手動調理 




加熱時間の決めかた 


肉類 




1分40秒〜2分 


1分〜1分20秒 


八ン • まんじゆ 



20〜30秒 


ごはん類 




20〜40秒 


ケ-キ 


m 


40秒〜50秒 


♦ レンジ1500 V \^ で加熱ずる場合は、約 1.5 倍の加熱時間にしまず(常温約20でのとき） 

•使う容器によっても違いまず 

容器の材質や大きさ、形状によっても加熱時間 


•レンジ日000は手動調理では設定できません 


I レンジ IgQOWI で加熱しまず。オート調理の II あたため 
等の限定したメニューにのみ働きまず。 

•食品の分量に比例した加熱時間にしまず 

分量が倍のときは時間も倍が目安です。 

参加熱前の食品温度によっても違いまず 

同じ食品でも、冷蔵室や;令凍室から出して使う場合 
は、時間がかかりまず。 

常温(約20てのとき）に対して、冷蔵は約 1.3 倍、 

冷凍は約 2.3 倍が目安です。 

また夏と冬では多少加熱時間が違いまず。 


は多少違ってきます。 


少量の食品 （1 OOg 未満)を加熱ずる場合 

I レンジに 00 W に加熱時間を2 0〜5 0秒に設定し、 
見ながら加熱します。特に小さく切った 
にんじんなど野菜が少量 （ 1 OOg 未満)のときに 
乾燥したり、火花(スパーク）が出て焦げたりする 
ことがあります。水を多めにふりかけてラ、ソプに 
包むか皿などに広げ、浸るくらいの水を入れて 
ラップでおおい、加熱します。 


はじけや飛び散りなどを防ぐ加熱のしかた 


>イカ、夕]、 
物は、表励こ 
切り目を 
入れる 


ェビなどの皮や殻付さの 



♦殻付きの栗やぎんなんは殻に 
割れ目を入れ、おおいをして 
加熱しまず。 


※ 杉ンづ2 0 0 W I で加熱時間を 
控えめにしまず。 


造辞 



♦同じ分量でも食品の種類によって調理時間も違いまず。 


食品1 OOg 当たりレンジ800 W の加熱時間の目安 


食品の種類 生からの調理あたため 


食品の種類 


野 

菜 

類 


葉， 


果菜類 

づ ^ W 


根菜 


魚介類 




50秒 


'1 分20秒 


1分20秒〜 

1分40秒 


1分20秒〜 

1分40秒 


40秒〜50秒 


40秒〜50秒 


40秒〜50秒 


めん類 




をからの調理あたため 


40秒〜50秒 


汁物 

(みそ汁•ス-プなど) 




飲み物 

(お酒•牛乳など) 



1分10秒〜 

1分30秒 


20秒〜40秒 




M OOg 未満のにんじんなどのさいの目の野菜は 
水を多めにふりかけ、ラップなどのおおいを 
して I レンジ丄500で様子を 
見ながら加熱しまず。 


•ひじきは I レンジ] 200 W | で様子を見ながら加熱しまず。 
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手動調埋(レンジ加熱) 


加熱途中で出力 ( W ) を自動的に下げる(リレー加熱) 


煮込みや炊飯など加熱の途中から弱火にずる加熱方法でず。 
*朋は a ドアを開けると電源が人ります。 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


PAM 

才-ブン 

iooow 

(発酵）胃 

わがや流 I 

容器計量 

(呼出し） I 

(登録） 


グリル 




スチーム 


|10 分 1分 10秒 I 


温度/仕上がり 

v | A 


食品を入れた容器や皿をテーブルプレ 
ートの中央に置さ、ドアを閉める 



〇 


例：レンジ800 W で7分加熱後、レンジ200 W 1 
30分加熱ずる場合 




レンジ 

(発齡 


を 押 L 800 W または 600 W 、 
500 W を選択ずる 




ご 


7*q 


■ ボタンを押ずごとに切り替わりまず。 

ワツト数選択 

今 800 W ^600 W ►500 W ►200 W 
——スチーム発酵 ◄ lOOW ィ- 




例: 800 VV にセツ h した場合 


800 - 


0 


10分 


1分 


10秒 


を押し、時間を設定ずる 


原大設定時間 19 分 50 秒） 




例: 7 分にセットした場合 


レンジ 

(発齡 


か田 I 200 W または 100 W 
を選択ずる 


レンジ 

n nn 

UJU 秋 




例: 200 VV にセツ h した場合 


10分 


1分 


10秒 


を押し、時間を設定ずる 


? GG" 


原大設定時間 90 分） 




例: 30 分にセットした場合 


@ 藝) 


を}甲してスタートずる 


JU お 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'入 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、力臟が終りまず。 


手動調埋(グリル加熱) 


魚など表面に焦げ目をつける調理 


切り身の魚や串焼き、焼きとりなどを焼きまず。 
*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


LTHY CHEF 

PAM 

1000 if 


__ 手動調理 — 

II 说酵 ).1 R も ル 1 し(発齡 J E づ 

11雲歴ぃ〇分ぃ1分ぃ〇秒1 


温度/仕上がり 

_ v | A ; 

ゎがゃ流 I 容器計 ■! .砸 n ^ 

(呼出し） I (登録） I し巧 I 


メニュー選択 

v | A 


オート調理 


§ 溯協 1 1 星 I 


とりけし 


@〇 

® テーブルプレートを取り出し、食品をのせた^ 

焼網と黒皿を入れ、ドアを閉める ^ 

〇 




を押す 


例：グリルで15分加熱ずる場合 


n 

U 轉 


を押し、時間を設定ずる 


(最大設定時間 40 分) 

@ 參 


例: 15 分にセットした場合 

グル, C 广"つ 

• 分しIし j 砂 


を押してスタートずる 


心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'グ 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


X 調理終了後、冷却ファンが回転する場合がありまず。 （今 Pi 55 j 

X 40分が上のときは残り時間を追加加熱してください。 


A 注ミ 




(やけどのおそれがあります） 

熱くなった黒皿や焼網の取り出しは、厚め 
の乾いたふきんや、お手持ちのオーブン用 
手袋を使って取り出しまず。_ 


廣リル]の上手な使いかた 


黒皿と焼網を使い分けて 

肉や魚は黒皿にのせた焼網に並べて 中段 または 下段に 入 
れて焼きます。 

途中で裏返しをしてさらに焼く 

片面を焼いてから裏返して、さらに焼きます。魚などは 
盛り付けたとき上になる方を下にして並べて焼き、途中 
裏返してさらに焼きまず。 


並べかたは 

魚や肉類は焼網に並べまず。 



食品の焼き色を調節するため、加熱途中で加熱時間を変えることができます。 

■加熱時間を変えるときは温度/仕上がり®を押すと、]分単位で増減できます。 

但し、最大加熱時間 (40 分)を設定した場合、加熱時間を追加することはできません。また、残時間表示 
が]分未満となった場合は加熱時間を増減することはできません。 


手動調理 


※焼きもちや丸身の魚は焼けません。 
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手動調埋(才ーブン加熱) 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


識 JL 虔^ リル I 区発省11巧-9 


温度/仕上がり 




卜 がす 

1( 呼肚 

?| 

llilf 




I 離 I 10分1分禱 I 


〇 


テーブルプレートを取り出し、 
食品をのせた黒皿を用意ずる 


を 押し 徽る… を 




■ボタンを巧ずごとに 

予熱あり吟予熱なし岭予熱あり 
の順に選択できまず。 

予熱ありを選択ずると「予熱」が点灯し、 
予熱なしを選択ずると「予熱」が消えまず 




温度/化上がり 


V 


A 


を押し、)品度を設定ずる 




100で〜210で （10 で単位）* 250でまで設定できまず。 


を押し、時間を設定ずるス::;: 


爆大設定時間90分） 


メニュー選択 オート調理 


V 


| a 隙づ國圃 






例：オーブン予熱「あり」200でで 
30分加熱する場合 



r 


1 例:30分にセットした場合 


すー ブン ，熱 

つ〇 



•fit 

1 JLI 分 




_ J 


追加加熱などで予熱が不要なとさ 

予熱なしの使いかた （今 P .44) の方法で 
行いまず。 


011 


才ーブン 
(発齡 


10分'1分 10秒 I 


予熱ありの使いかた 


先に加熱室を予熱してから調理しまず。 

*朋は a ドアを開けると電源が入ります。 


/////mww 


0 〇 @ 0 

■ 手議 gtl 
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〇 


傷) 


を押ず（予熱を開始しまず） 


心 予熱終了音が鳴り予熱が終ったらドアを 
'ク 開けて食品をのせた黒皿を入れます。 

■設定した温度に鳴る力\ 35分経過ずると予熱は終了 
しまず。 

■予熱が終ってそのままにしておくと、10分間予熱を 
継続した後、設定した時間を加熱します。 




■予熱中は節電のため庫内なを消なしていまず。 
予熱中に加熱室の様子を見たいときはを 
押ずと約5秒間庫内なが点なしまず。 


寒) 


を巧してスタートずる 


人 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

庫内なが消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


※調理終了後、冷却ファンが回転ずる場合がありまず。 1 今 P .551 

250° C の運転時間は約5分でず。その後は自動的に21 ( Ta こ切り誓 
わりまず。 



加熱のポイン 


食品の焼き色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 

■加熱中に团を巧すと、セットした温度が表示されます。温度/仕上がリ^を巧して温度を変えることができ 
まず。約2秒後に時間表示に戻ります。 

■ I オーブン I 加熱中に、加熱時間を変えるときは、温度/仕上がり內^を巧すと、1分単位で増減できます。但し、最大 
加熱時間 （90 分)を設定した場合、加熱時間を追加ずることはできません。また、残時間表示が1分未満となった場合 
は加熱時間を増減ずることはできません。 



手動調理 
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手動調埋(才ーブン加熱) 


予熱なしの使いかた 


加熱室を予熱しないで調理しまず。 
*朋^& ドアを開けると電源が入ります。 


HEALTHY CHEF 


手動調理 




グリル 


\ m ) 


巧-ム I 


わがや 
(呼化し 

Nlif 




111 劃 じ 0分 _ 1分 10秒 I 


温度/仕上がり 


舍 


メニュー選択 

V 


オート調理 


|a I 節物-]國函 目けし 


〇 i i 


參 

—1ぁ 和め _ 


〇 


® テーブルプレートを取り出し、 

食品をのせた黒皿を入れドアを閉める 


〇 




オーブン 

(発齡 


を押し、 


予熱「なし」を 
選択ずる 

■ボタンを巧ずごとに 

予熱あり岭予熱なし岭予熱あり 
の順に選択できまず。 

予熱ありを選択ずると「予熱」が点灯し、 
予熱なしを選択ずると「予熱」が消えまず 




例：オーブン予熱「なし」 
30分加熱ずる場合 


200でで 


r 


で一つン 

ぶ日’ 




温度/化上び0 


10分 


1分 


10秒 


を押し、時間を設定ずる 


爆大設定時間90分） 




を押してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'人 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 


V A 

を押し、温度を設定ずる ス: 

例:200でにセットした場合 

100で〜210で （10 で単位）* 250でまで設定できまず。 



才ーブン 

" 1? 00 



1 例:30分にセットした場合 ) 


す-ブン 、 

1孤 



X 調理終了後、;令却ファンが回転する場合があります。 r -» p -55 j 

250° C の運転時間は約5分です。その後は自動的に21 ( Ta こ切り誓 
わりまず。 


加熱のポイン 


食品の焼さ色を調節するため、加熱途中で温度と加熱時間を変えることができます。 し 今 P .43 J 



手動調理 


4 


手動調埋(スチームとの組み合わせ) 


スチ-ムとレンジ • グリル • 才-ブンの組み合わせ 


tfsga ドアを開けると電源が入ります。 


HEALTHY CHEF 手動調理 


PAM f ォ -ブン 
100^ ■(発酵） 

グリル 

レンジ 
(発齡 1 

1 

スチ 

温度/仕上がり 

v | A ' 






わがや流1容器計量 
(呼出し）1 (登録） 

|10 分 

1分 


10秒| 







&@6 




食品と加熱に合わせた付属品を入れ 
給水タンクに水を入れドアを閉める 


〇 


スチーム を押ず 


希望の加熱方法を選択し、押ず 



スチームと レンジの組み合わせの場合 


// // 


満水 



スチームとク IJ ル、 スチームとオーブン 
の組み合わせの場合 





グリル 


レンジ 

(発齡 


W 分 1 分 W 秒を巧し 


スチーム I - r レンジト - 
ス —ム I • か J ル1 
义づ —ム I •ら[—つ - ■^i 


加熱に合わせ、 
時間を設定ずる 



最大設定時間19分50秒 
最大設定時間40分 
最大設定時間90分 



■操作の手順の詳細は下のページを 
参照します。 



P -4 Z -44 J I 今 P .41 I I 今 P .38 〜401 


例: I スチーム 1なーブン 1 50かにセットした場合 


チーム発生時のみ点な I 




を押してスタートずる 


バー 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

一 庫内灯が消灯し、表示が「0」になり、加熱力 《 終りまず。 

X スチーム使用後は、本体が;令めてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取りまず。 〔今 Pi 50 ] 


















































































































































































































弱 



〇 


食品を テーブルプレー トの中央に置き、 
給水タンクに水を入れドアを閉める 

を6回押し 

「スチームレンジ発酵 J を選択ずる 

■ボタンを押すごとに切り替わります。 




1分 


10秒 


を押し、時間を設定ずる 


撮大設定時間90分） 


@ 喔) を押してスタートずる 

心 終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

^ 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終りま 

X スチーム使用後は、本体が;令ゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 〔•今 P .50] 



10分 


手動調埋(発酵) 


スチームレンジ発酵（レンジ6回押し) 


ドアを開けると電源が入ります。 簡単パンの生地など少量の発酵が手早くできまず。 

HEALTHY CHEF __ 手動調巧 

趟 j [F^ 瞎 [F^ 

tellilfi |1 〇分禱 I 


t 上がり 

I A 
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A ミ 主意り 


(やけどの原因になりまず） 

加熱室の温度が低いとき、上ヒーターが加熱ずる場合があり、 
ドア、キャビネット、加熱室とその他の周ぶに触れない。 


♦黒皿を使って I スチーム1レンジ I 耗關 はできません。 

火花(スパーク)の原因となります。 

♦ X ニューによって発酵温度が違います。温度/仕上 
力《り調節ボタンを使い分けまず。（ち表参照） 

I スチーム I 反! 7 巧隔闊 は温度/仕上がり rqT] で発酵 
温度をコント□ールします。温度/仕上がり ppj を 
誤って設定ずると上手に仕上がりません。 

♦市販の料理ブックの発酵や、お好みの料理の発酵は 
オーブン序熱を G で温度/仕上がり pq を押して 
I スチーム II 才ーブン II 発酵30で〜45でに 合わせ様子 
を見ながら行ってください。 


をチーム]にンジ I 発酵 IX ニユーと記載ぺージ 


ボタン 

仕上がり調節 

X ニュー 

記載ぺージ 

1 巧-ム 1 いジ 1 離 1 

困 

簡単パン 

(今 P .88 ] 

グラ八ムパン 

カレー 八ン 

f -^ P .89 ] 

ピザ各種 

(- > P .77 ) 

1 やや弱 

ヨーグルト 

〔今 Pi 90 ) 

國 

カスピ海ヨーグルト 

〔今 P .90 ] 


スチーム レンジ発酵のコツ 





手動調理 


スチームオーブン発醉 


抑@ 



® テーブルプレートを取り出し、食品をのせた黒皿 yj し、 
を入れ、給水タンクに水を入れドアを閉める - 

〇 広万予熱「なし」を 


1贏 


を押し、 





満水 


選択ずる 


© 


■ボタンを巧すごとに 
予熱あり蜂予熱なし岭予熱あり 
の順に選択できまず。 

温パ±けずり 

を押し、発酵温度を設定ず 

■発酵温度は30 • 35‘40‘45ての4段階 
に設定できまず。 


10分 


1分 


10秒 


を押し、時間を設定ずる 


帰大設定時間90分） 



例:才-ブン予熱「なし」 40 °C (ストム)で 50 分加熱する場合 


オーブンスチーム 

1 5 C " 


予熱ありを選択ずると「予熱」が点灯し、 
予熱なしを選択ずると r 予熱」が消えまず 


例:40てにセットした場合 



オーブンスチーム 

設定 

柳 


(^) 


を押してスタートずる 


終了音が鳴ったら食品を取り出ず。 

'人 庫内なが消なし、表示が「0」になり、加熱が終りまず。 

X スチーム使巧後は、本体がをゆてから加熱室や 
ドアの水滴をふき取ります。 I 今 Pi 50 _J 



例:50分にセットした場合 


チーム発生時のみ点な] 


才ーブンスチーム 


JU お 


料理集に記載してある山形パン、バター□—ル、ピザなど スチーム I [レンジ I 誇露 i 仕上がり調節阳で. • • 
の一次発酵を区重^に三到匯國で行う場合は-•- 
♦こね上げた生地を耐熱性ガラスのボウルに入れてそのまま 
テーブルプレートにのせて発酵します。（黒皿や金属製の容 
器は使えません。） 

♦簡単パン 戸》 を参照し、ポリ袋を使ってこねること 
もできます。この場合は袋のまま、記載の発酵時間の少なゆ 
の時間を目安にして発酵させまず。 

♦二次発酵は黒皿を使います。 I スチーム I に では 
できません 0 I スチーム I がーブン I 睹酵」で行います。 


;(ニュー•記載ぺージ 

分量 

一次発酵時間 

バター□ール 

10 個分 

20 〜 30 分 

(- > P .85 ] 

山形食パン 

各 1 型分 

(- > P .87 ] 

フランスパン 
バタール.クーぺ 
エピ.ベーコンエピ 
シャンピニオン 

1 本 ’2 個 
各 2 本 

9 個 

f -> P .86-87 l 


*朋は a ドアを開けると電源が人ります。 


パンの生地などの発酵をしまず: 


HEALTHY CHEF 


手動調理 


識2 按礼 グリル 


\ m ) 


因 




■10 分 


1分 


10秒1 


温度/仕上がり 


が 


メニュー選択 

v | A 


オート調理 


蚊物-悼習気 I 





つづき スチーム レンジ発酵の コツ 



手動調理 
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手動調埋をずるときの加熱時間 


レンジ調理 ：）（ 野氣 


* 才ート調理ずる場合、葉菜、果•花菜は 「8葉•果菜 I で。 
根割ま、 19根菜 I で加熱します。 


乂ニュー名 

調理のコツ 

手動調理の目安 （1 レンジ 1800 WI ) 

おおい 
の 有無 

分量 

加熱時間 

葉 

菜 

ほうれん草 
ル松菜•春菊 

太い茎には切り目を入れ、葉先と根元を交互にずる。 

加熱後、；令水に取ってアク抜き、色どめをする。 

200 g 

1 分 40 秒〜 2 分 10 秒 

有 

白菜•もやし 
キャベツ 

白菜は葉先と根元を交互にする。 

加熱後、ざるにあげて水気を切る。 

果 

花 

菜 

力 IJ フラワー 
ブ □ッ コリー 

小房に分ける。 

200 g 

1 分 20 秒〜 1 分 50 秒 

有 

な ず 

用途に合わせて切り、抱水につけてアク抜きをずる。 

加熱後、；令水に過ざ色どめをする。 

アスパラガス 

はかまをはずし、穂先と根元を交互にする。才ート調理の場 
合は 1 やや強 1 で加熱する。 

さやいんげん 
ごやえんどう 

筋を取る。 

加熱後、さっと冷水をかけて色どめをする。 

200 g 

1 分 50 秒〜 2 分 10 秒 

とうちろこし 

皮をラップ代わりにするとさは、ひげを取り除く。 

300 g 

3 分 30 秒〜 4 分 50 秒 

か ぼち や 

大ささをそろえて切る。オート調理の場合は國で加熱する。 

200 g 

2 分 10 秒〜 2 分 40 秒 

根 

菜 

にんじん 

さいの目切りの才ート調理の場合は國にする。 

200 g 

3 分〜 3 分 30 秒 

有 

さつまいち 

才ート調理の場合は 1 やや弱にずる。 

さとい ち 

皮をむいたさといもは、抱もみして水で洗い、めめりを取る。 

ご ぼ う 

れんこん 

ごぼう、れんこんは酢水につけ、アク抜きしてから、酢をふ 
りかけて加熱する。 

じ やがし、 も 
大 根 

じやがいもを丸のまま加熱したときは、加熱後上下を返してしばらく 
そのまま置く。ごいの目切りのオート調理の場合は圆にする。 

150 q 

約3 分 30 秒 

300 q 

4 分 50 秒〜 5 分 30 秒 


レンジ調理^ (ゆでて;令ました野菜の解凍) 


にュー名 

分量 

加熱時間 

レンジ1800 WI 

おおいの 

有無 

ミツクスベジタブル 

lOOg 

1分20秒〜1分40秒 

- 

ごやいんげん 

lOOg 

約1分40秒 

- 


>ラップやふたなどのおおいを外し、発泡 
スチ□ール製のトレーにのせて加熱しまず。 
>加熱後3〜5分放置して自然解凍しまず。 


* あんまん、肉まんのあたためは、底の紙を取り、サッと水に 
くぐらせてから、ゆとりをもってラップで包み、皿にのせて 
加熱します。 

* パンやまんじゆうのあたためは、時間がたつと固くなるので、 
食べる直前に加熱しまず。 

♦ミックスベジタブルや枝豆は、水にくぐらせて皿に広げて加 
熱しまず。少量 （1 OOg 未満）をラップに包んで加熱すると、 
火花（スパーク）が発生して食品が焦げたり、乾燥すること 
があります。 件 P 罰 「少量の食品 (1 OOg 未満)を加熱する場合」参照) 
水を多めにふりかけてラップで包むか皿などに広げ、浸るく 
らいの水を入れてラップでおおい、加熱します。 

• 市販の冷凍食品（フライやコ□ッケなど)を加熱ずるときは、 
食品 X — 力一が指示ずるトレーや容器に入れて、テーブルプ 
レートの中央に寄せて置きまず。加熱時間は、食品 X — 力一 
が表示している I レンジ1500羽 の時間を目安にして、加熱 
しまず。 


レンジ調理^ (生ものの解凍） 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

有無 

1 レンジ1100 WI 

まぐろ（ブ□ック） 

200 g 

4〜6分 

- 

いか（□ール） 

lOOg 

2〜3分 

- 

えび 

10尾(約 200 g ) 

3〜5分 

- 

切り身魚 

1切れ(約1 OOg ) 

2〜3分 

- 

ひさ肉 

20 Og 

5〜7分 

- 

薄切り肉 

20 Og 

4〜6分 

- 

鶏もも肉（骨なし） 

250 g 

6〜7分 

- 

鶏もも肉（骨あり） 

250 g 

7〜8分 

- 


レンジ調理）（を;驗品の解まあたため) 
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にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を化 

1レンジ1800 WI 

:令まごはんじ〜 3 cm 厚さの固まり） 

1杯分 (150 g ) 

^分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍おにぎり（固まり） 

1個 （150 g ) 

^分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ピラフ（パラパラの物） 

1人分 (250 g ) 

3分〜3分30秒 

有 

:令凍スパゲッティ 

1人分 (250 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

:令凍八ン バーグ 

1個 （ lOOg ) 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍フライ 

2〜4個 (1 OOg ) 

^分20秒〜1分40秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個の Og ) 

2分30秒〜3分30秒 

有 

を凍肉だんご(甘酢あんかけ) 

1袋口 00 g ) 

^分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍カレー.シチュー 

1人分 (200 g ) 

3分10秒〜3分30秒 

有 

:令凍ミックスベジタブル 

lOOg 

^分40秒〜2分10秒 

有 

:令凍ごやいんげん 

10 Og 

2分10秒〜2分40秒 

有 

:令凍枝豆-かぼちゃ 

200 g 

^分40秒〜2分30秒 

有 

:令凍スイートコーン 

30 Og 

4分30秒〜5分20秒 

有 

:令凍あんまん-肉まん 

各 1 個 (80 g ) 

40秒〜1分 

有 


手動調理をするときの加熱時間 


レンジ調理 


(ごはん、お総菜のあたため） 


にユー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 
を 化 

1レンジ1800 WI 

ii 

ん 

類 

/ 

め 

ん 

類 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

おにざり 

1個 （150 g ) 

約50秒 

- 

チヤー八ン-ピラフ 

1人分(各 250 g ) 

約1分20秒 

- 

スパゲッティ-焼さそば 

1人分(各 250 g ) 

約2分10秒 

- 

焼 

さ 

物 

焼さ魚 

1人分 （ lOOg ) 

約50秒 

有 

八ンバーグ 

1個 （ lOOg ) 

約50秒 

- 

揚 

げ 

物 

フライ 

2 〜 4個り OOg ) 

30〜40秒 

- 

コ□ッヶ 

2個 （150 g ) 

40秒〜50秒 

- 

し、 

た 

め 

物 

野菜のいため物 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 

八宝菜 

1人分 (300 g ) 

約2分10秒 

- 

煮 

物 

野菜の煮物 

1人分 (200 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

者る 

1切れり OOg ) 

約40秒 

有 

蒸 

し 

物 

シューマイ 

1人分 (200 g ) 

約1分20秒 

- 

易 

みそ汁-コンソ X スープ 

1人分 (150 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

カレー • シナュー 

1人分(各 200 g ) 

約1分20秒 

有 

ポタージュスープ 

1人分 (150 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 

飲 

み 

物 

牛乳 

1杯 (200 mD 

約1分20秒 

- 

コ ーヒー 

1杯 (150 mD 

約1分 

- 

ぉ酒 

1本 (180 mD 

40秒〜50秒 

- 

八 

ン 

類 

八ンバーガー 

1個 （ lOOg ) 

20〜30秒 

- 

ホットドッグ 

1本 (80 g ) 

20〜30秒 

- 

バター□ール 

2個 (80 g ) 

約20秒 

- 

ま 

を 

を 

あんまん-肉まん 

各1個 (80 g ) 

20〜30秒 

有 

まんじゆう 

2個 (1 OOg ) 

20〜30秒 

- 

を 

他 

コンビニ弁当 

1個 (500 g ) 

1分20秒〜1分50秒 

- 


おおいの有無の「一」は、ラッフ等のおおいのなしを示ず。 

(ごはん、お総菜のあたため） 
(冷凍食品の解凍あたため） 


C 巧-ム•いジ調理） 


しっとりふつくらあたためたい物や、固くなりやすいお 
総菜をあたためまず。 


にュー名 

分量 

加熱時間 

おおいの 

1スチーム II レンジ1 

を 化 

ごはん 

1杯 （150 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

シューマイ 

8個 （160 g ) 

2分30秒〜3分 

- 

肉まん 

1個 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

焼さそば 

1人分 （250 g ) 

3〜4分 

- 

まんじゆう 

1個 （80 g ) 

50秒〜1分20秒 

- 

八ンバーグ 

"固 （ lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

うなざのかば焼さ 

1串 （120 g ) 

2分〜2分30秒 

- 

焼さ魚 

1人分 ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

をる 

1切れ ( lOOg ) 

2分〜2分30秒 

- 

八ンバーガー 

1個 （ lOOg ) 

1分30秒〜2分 

- 

ホットドッグ 

1本(8〇9) 

1分〜1分30秒 

- 

:令凍シューマイ 

15個 

7〜9分 

- 

冷凍肉まん 

に 40 g ) 

2〜3分 

- 

:令凍焼きおにざり 

1個 ( lOOg ) 

3〜4分 

- 

:令凍肉だんご 

2個 (1 OOg ) 

3〜4分 

- 


>焼き魚や煮魚、カレーやシチューのあたためは、加熱中に飛び 
散ることがあるのでおおいをしまず。 


オーブン調理 


代表 X ニューのみ記載していまず。 

手動で調理をずるときは、類似した>(ニューを参考にしてください。 


にュー名 

分量 

皿受棚 

温度 

加熱時間 

記載 

ぺージ 

予熱あり 

予熱なし 

グ 

ろ 

ン 

マカ□ニグラタン 

4 皿 

中段 

21 or 

24〜30分 

28〜34分 

76 

ピ 

ザ 

ピザ 

黒皿1枚 

200で 

16〜20分 

- 

77 

カ ルツ オーネ 

ケ 

1 

キ 

h 

菓 

子 

デコ レーシヨンケーキ 

直径1 5 cm 

下段 

150で 

34〜38分 

40〜45分 

80 

直径1 8 cm 

40〜46分 

40〜50分 

直径2 1 cm 

48〜54分 

50〜60分 

シューク U —ム 

8個 

200で 

30〜35分 

- 

84 

八 

ン 

フランスパン 

(バタ-ル/ク-ぺ/ I ピ/シャンピニオン) 

黒皿1枚 

21 or 

43〜53分 

- 

86 

8*7 

簡単パン 

8個 

180で 

19〜24分 

24〜28分 

88 

8*9 

グラハムパン 

1個 

ヵレーパン 

る8個 

簡単あんパン 


♦テーブルプレートを取り外し 
黒皿を皿受棚に入れて使用し 
よ9 〇 

※作りかたは、記載ページを参 
照してくださし、。 

X 焼きむらが気になるときは、 
加熱途中で食品の前後を入れ 
換えたり、黒皿の前後を入れ 
換えます。入れ換えるタイミ 
ングは、加熱時間の％〜％^ 《 
経過してからにしてください。 

X 市販の料理ブックのオーブン 
;><ニューや市販の生地を使う 
ときは、料理集の類似した/ 
ニューの温度と時間を参考に 
して、手動調理で様子を見な 
がら焼いてください。 


手動調理をするときの加熱時間 
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ホ体•付属品のお手入れ 

お手入れは ずぐにこまめにが ポイントでず。 


かたく絞つためれぶきんでふきまず。 

•ふきんで取れにくいちれは、テーブ 
ルプレートを取り出し、市販のクリ 
ームクレンザー(研摩剤入り）をつけ 
て、テの部分をこずって洗い流しまず。 

衝撃を加えると割れるおそれがありまず。 

•割れたり、ひびが入ったときは、テの 
まま使用せず、お買い上げの販売店 
にご相談ください。テのまま使用ず 
ると故障の原因になりまず。 


加熱室内壁•前面ドア内側•カバー 


かたく絞つためれぶきんでふきまず。 

•加熱室内についた水滴はかたく絞っためれぶきんでふきとりまず。 
•よごれがひどいときは、台所用中性洗剤をつけた布でふきとり、テの 
後かたく絞っためれぶきんで洗剤をよくふき取りまず。 

•カバーは強くこずらないでください。破損、割れ、カケのおそれがあ 
りまず。かたく絞っためれぶきんで洗剤をよくふき取りまず。 


「カバー 


外側 


やわらかい布でふきとりまず。 

•ミちれがひどいときは、台所用中性 
洗剤をつけた布でふき取り、その後 
かたく絞っためれぶきんで洗剤をよ 
くふさ取りまず。 



スチーム噴出口 


かた<絞っためれぶきん 
でふさまず。 

•スチーム使用後は白いあ 
とが残ることがありまず。 
こまめにかたく絞っため 
れぶきんでふき取りまず。 


前面ドア内側 


•勘合部の隙間があるため、飲み物や汁物をこぼさないようにミ主意してください 。 I 


焼網•黒皿 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
たわしでミちれを落として水洗いし、 
水気を十分にふき取りまず。 

•黒皿をお酢や重曹などの酸性や 
アルカリ性の水溶液に浸しておくと 
表面が白化ずる場合がありまず。 


給水タンク 


台所用中性洗剤をつけたスポンジ 
たわしでミちれを落として水洗いし、 
水気を十分にふさ取りまず。 

•食器洗い乾燥機、食器乾燥機、食器 
洗い機には入れないでくださし、。給 
水タンクの変形、破損の原因になり 
まず。 


つゆ受け 


割りばしの先などにやわら 
かい布を卷いてふき取って 
ください。 


A 注ミ 




(さびる原因になります） 

Q 黒皿、焼網は、金属たわし 
や鋭利な物でこずらない。 


(けが • 破損の原因になります） 

Q テーブルプレートは 金属 
たわしや鋭利な物でこず 
らなし、。 


(さび、感電、故障の原因になりまず) 

Q キャビネットやドア、操作 
パネル、加熱室内に水をか 
けなし、。 


(傷 


0 


変形の原因になります） 
操作パネルやドア、加熱 
室などをオーブンクリー 
ナー、シンナー、ベンジ 
ン、スプレーのガラスみ 
がき、漂白剤などでふか 
なし、。 


★化学ぞうきんの使用は、そのミ主意 
書さに従ってください。 



(火花(スパーク）が出たり、さびや悪 
臭の原因になります） 

Q 加熱室内壁に食品<ずや汁 
をつけたままにしない。巧 
れが'取れに<< なりまず。 
♦加熱室内は塗装コート処理がして 
ありまず。傷付きやずいので、たわ 
しなど固い物でこずらないでくださ 
い。 


(けが-破損の原因になります） 

Q テーブル プ レー トに衝撃を 
加えない。 


本体•付属品のお手入れ 
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メニュー還択 

を巧し、 〔 v|a| を巧して 
昼 Ml を選択ずる 

を押してスタ-卜ずる 


[いが気になるとき(脱臭) 


36脱 身を 選択しまず。 


操作の手順は「空焼き（脱臭)のしかた」を参照 
してください。 r -» p -5 i 

魚を焼いた後、別の料理をするとさや、加熱室の臭い 
が気になるとさに使います。 

加熱室の油ミちれを取り、臭いを軽減することができま 
ず。 

然由の焼ける臭いや煙が出る場合があるので、窓を 
開けるか換気扇を回して換気を行ってください。 

脱臭のしくみ 

ヒーター(オーブン加熱)の高熱で高温にし、加熱室に 
残った油や臭いの成分を分解して加熱室外に排出しま 
ず。 

加熱室に残った食品カスは取れませんので、あらかじめふ 
き取ってください。（高温により発煙、発火のおそれがあ 
ります。） 


加熱室の清掃のしかた 


スチームを発生させ、加熱室内のミちれをふさ取 
りやず < しまず。 

テーブルプレートをセットしてドア 
を閉める 

〇 表示部の「0 J 表示を確認し、給水 
タンクをセットずる 

(給水タンクの使いかた [>♦ Pi 17 ) ) 


ピ ^ 終了音が鳴ったら次の手順で掃除 
ずる 

0 加熱室が冷めてからミちれをふき取る 

@ 加熱室の清掃終了後には、パイプ 
(本体内部)の水抜きを行う 

操作の手順は、「水抜きのしかた」を 
参照してください。 
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水抜さのしかた 


スチーム調理終了後には、パイプの水抜きを行つ 
てください。 


つ —ブ J レプレート 


〇 


をセットしてドア 
を閉める 

表示部の 「0 j 表示 
を確認し、給水夕 
ンクを本体から引 
き抜く 


0 


求襄窥 


を巧し、 


-遇択 


を巧して 


区5 清掃 I を選択ずる 




ぶ 


0 




を押して 
スタートずる 


100 . 


人 


終了音が鳴ったら 
水抜さが終れる 


C 


加熱室内についた水滴はかたく絞っためれぶさんで 
ふき取りまず。 




A ミ主意 




(やけど-け力《の原因になりまず） 


0 


35 清掃の 加熱中や終了後、顔などを近づけ 


て、ドアを開けない。 

加熱終了後も、一部スチームが出ていること 
や、お湯がとび出すことがあります。 


3 5清掃 の中断や、終了後は加熱室側面のス 


チーム噴出□にはふれない。 

スチーム噴出□の近傍は熱くなります。 

加熱室が熱くなくても、 スチーム 噴出□や 
ネジ部が高温になっていることがありまず。 


@ 9 


本体•付属品のお手入れ 


































































































うま < 仕上がらないとき 


調理を上手に仕上げるために月に1度は0点調節をしてください。 〇 P .5 


ごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


►プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。陶器•磁器(茶 
わんなど）に入れて加熱してください。 

►ごはんの分量(重量）に合つた大きさ、重さの容器(茶わんなど）に入れ 
て加熱しまず。 

に〜4 杯を同時にあたためるときは、同じ分量、同じ大きさの容器に 
入れ、テーブルプレートの中央に寄せて置き、加熱しまず。 


ごはんが熱くなり過ざる 

♦ごはんの分量(重量）に対して、大き過ざる容器を使っていませんか。 

• 1 ]あたたゆ|仕上がリ調節|やや弱|であたためてください。 

♦ 1 わがや流1であたためるとお好みに仕上げることができまず。 〔今 P .35 〜 37] 

14 スチ-ムあたため でごはん 

♦給水タンクに満水ラインまで水を入れてから加熱しまず。 

がうまくあたたまらない 

♦容器(茶わんなど）に入れてラップなどのおおいをしないで加熱します。 

ごはんがぱさつ< 

• 14 スチームあたたゆ を使うか、 |1 あたため1 仕上がり調節1やや弱1で加 
熱ずるときは加熱前に霧を吹いてから加熱ずると、しっとり仕上がります。 


冷まごはんがあたたまらない 
仕上がりにむらがみられる 


冷凍ごはんが熱ずざる 


♦容器(平皿）にのせて加熱します。容器(平皿)を使わないでラップに包 
んだままの状態で加熱ずると、あたたまりません。 

♦プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。加熱で足で 
むらのある仕上がりになりまず。 

♦使う容器(平皿)の大きさは、冷凍ごはんの分量(重量)に合った大きさ、 
重さのものを使います。 

♦ごはんを;令凍するときは、 1 杯分、 1 人分(約] 50 g くらし、）に分け、厚み 
は 2 〜 3cm の四角形に作りまず。 

♦2 個仪上を同時にあたたゆるときは、同じ分量、同じ大きさのもので、 
加熱しまず。むらの原因になりまず。 

♦2 個仪上を同時にあたたゆるときは、中央をあけるようにして並べ、 
重ねないでください。 

♦ごはんの分量(重量）に対して、大き過ざる容器を使っていませんか。 

♦溶けかけていませんか。冷凍室から取り出して、ずぐに加熱しまず。 

• I わがや流」であたためるとお好みに仕上げることができまず。 f 今 P .35 〜 37] 


解凍不足でかたし、 


食品が煮えた 


♦半解凍化〜八分解凍)状態に仕上げまず。加熱後 3〜5 分の自然解凍 
をずると、きれいに解凍されまず。 

♦食品(肉やさしみ等)や使用用途(解凍後ずぐ調理する場合か、生で食べる 


場合)によつて仕上がり調節が必要です。仕上がり調節區 I はさしみ用です。 
♦テーブルプレートの中央にのせて加熱しまず。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱しましたか。スチームが出ない状態で 
加熱ずると加熱し過ぎになることがありまず。 

♦皿などの上にのせて加熱していませんか。スチ□-ル製の発泡トレーに 
のせて加熱しまず。 

♦食品の厚みや形がで±勻 一 だと、細い部分やうずい部分が煮えやずくなり 
ます。魚などは、尾にアルミホイルを巻きます。 

♦を凍するときは、食品の厚みを 3cm 仪下にそろえてください。 

♦加熱するときはラ、ソプなどの包装は外してください。 

♦同時に2つ]上を解凍するときは、同じ種類のもので、同じ大きさのものにしてください。 


にしみを解凍する場合は、 f 6解凍 I 仕上がり調節鬧に設定しまず。 

l -> P .33 J 


解凍 


ごはんのあたため 


うま<仕上がらないとき 





お総菜のあたため 

食品をあたためても熱くな 
らない 

♦ 1 1 あたため I で容器を使わないで、食品だけでテのまま加熱していません 
か。食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱します。 
♦食品が、金属容器かアルミホイルでおおわれていると加熱されません。 
♦プラスチック容器に入れて加熱していませんか。軽ずざて加熱時間が 
短くなり、加熱で足となりまず。 

♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

♦食品の種類や保存状態(常温、冷謗)によって「仕上がり調節」を使い分 
けまず。 〔- >P.25] 

食品をあたためると熱くな 
り過ぎる 

♦食品の分量厘量)に対して、大きい厘い)容器を使っていませんか。 

食品の分量(重量）に合った重さの容器を使ってください。 

♦あたたゆる食品の量が少な過ざませんか。 lOOg 从上にしてください。 
♦オート調理でめるかったものを、オート調理で追加加熱をしていませんか。 
レンジ 1600 W| または 1 レンジ 1500 W| で様子を見ながら、追加加熱を 
してくださし、。 

♦をめかけた食品をオート調理であたためていませんか。 

レンジ 600WI または 1 レンジ 1500 Wl で様子を見ながら加熱して 
くださし、。 

カレーやシチューがあたた 
まらない 

♦とろみがあるものはラップなどでおおいをして仕上がり調節を 1 やや強 1 

か強に設定して加熱します。 〔- >P.25) 

♦加熱後、かき混ぜます。 

冷凍食品があたたまらない 

♦ 5 解凍あたた ゆで あたたゆまず。 〔今 P.28] 

♦容器を使わないで、食品だけでテのまま加熱していませんか。 

食品の分量(重量)に合った大きさ、重さの容器に入れて加熱してくださし、。 
♦プラスチック製の容器に入れて、加熱していませんか。軽すざて加熱時 
間が短くなり、加熱で足となりまず。 

♦テーブルプレートの中央にのせて、加熱してください。 

牛乳のあたため 

牛季しが熱くなり過ざる 

♦牛乳の分量(重量)は少なくないですか。容器の大きさに対して半分 
从下の量のときはレンジ 600W であたためてください。 

参;令ゆかけた牛乳をあたたゆていませんか。 

参ボタンをまちがえていませんか。 |1 あたたゆ 1 で加熱すると熱くなりまず。 
♦1 6 牛乳 1 は仕上がり調節の目盛を記憶しまず。 

セットされている目盛を確認し、お好みにより調節してください。 

牛乳がめるい 

♦牛乳の分量(重量)に対して、軽い容器を使っていませんか。 

♦巿販のパックのままで加熱していませんか。マグカップやコップにあ 
けて加熱してください。 

♦仕上がり調節の目盛を確認してください。 

♦テーブルプレートの中央に置いて加熱してください。 2 〜 4 杯を一度 
に加熱ずるときは、分量(重量)を同じくらいにして、テーブルプレー 
卜の中央に寄せて並べ、加熱します。 

•1 6 牛乳 1 は仕上がり調節の目盛を記憶しまず。 


セツトされている目盛を確認し、お好みにより調節してくださし、。 


うま<仕上がらないとき 

















































































ふ < らみが悪し、 

♦分量は正しく計りましたか。 

•シュークリームの作りかた 〔今 P .84 1を参照し、作りかた曾のバター 
と水の加熱のとき、十分に沸とうさせてください。 

♦給水タンクに水を入れてから加熱してください。 

大きさにむらがある 

♦生地を同じ大きさに絞り出しましたか。量が異なると焼き上がったと 
さにむらになりまず。 


焼き色にむらがある (クッキ-) 

♦生地の大きさや厚みはそろえてください。 

ふくらみが悪い (バタ-□-ル） 

♦生地の発酵は十分でしたか。発酵途中で生地の表面が乾いているとき 
は霧吹きで水分を補ってください。 

♦成形ずるとき生地をいじめていませんか。生地はていねいに扱ってください。 

焼き色にむらがある (バタ—□—ル） 

♦生地の大きさが異なると焼いたときにむらになります。 
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X 焼きもちや丸身の魚は焼けません。 


うまく仕上がらないとき(つづき) 


ケーキのふぐらみが悪し、 

♦卵はしっかりと泡立てましたか。 

♦ハンドミキサーや泡立て器の先から落ちる泡で「の」の字が書けるくら 
し、、しっかりと泡立ててください。 〔今 P -80] 

♦粉を加えた後やバターを加えたあとに、混ぜ過ざていませんか。 

いくら泡立てても泡立ちが 
悪い 

♦泡立てるときのボウルや泡立て器に、水分や油がついていると泡立ち 
が悪くなりまず。卵は新鮮なものを使ってください。 

きめがあらく、粉がダマに 
なつて残る 

♦ル麦粉はよくふるいながら入れましたか。 

♦ノ」\麦粉を加えてから、粉がなじむまでしっかり混ぜてください。 

ケーキがうまく焼けない 

♦手動調理で焼く場合の温度と時間は、「手動調理をするときの加熱時間」 

を参照して焼いてください。 〔4 P .49) 

♦分量に合った大きさの型で焼いてください。 



野菜がうまくゆであがらない 

•野菜はラップで包んだままの状態で、テーブルプレートの中央に直接のせて 
加熱しまず。（皿などの上にのせて加熱すると加熱しずざの原因になりまず。） 
♦ラップの重なっている部分を上にして加熱ずるとうまくゆであがりません。 
♦ほうれん草などの葉菊よ100〜 500 g 、 じゃがいもなどの根菜は100〜 

100 Og まで加熱できまず。分量が多過ぎたり、少な過ざるとうまくできません。 

ほうれん草など葉菜が乾燥 
したり、むらがある 

♦ほうれん草などの葉菜は、洗ったあとの水気を切らない状態で、ラップで包みまず。 
♦ラップで包むときは、茎と葉を交互にして重ね、しっかり包みます。ラ、ソ 
プの包みかたがゆるかったり、広げた状態で包むと、うまくできません。 

ブ□ッコリーなどの果菜類が 
加熱不足になった 

♦ブ□ッコリーなどの果菜類は小房に分けて、ラップに重ならないよう 
にずきまを作らないようにして並べ、ピッタ IJ と包みまず。 

じやがいもやにんじんなどの 
根菜類力《加熱しずざになった 

♦ラップの重なった方を下にしてテーブルプレートの中央にのせて加熱しまず。 

♦ lOOq 未満のオート調理はできません。レンジ 500 W で様子を見 
ながら加熱してください。 

じやがいもが加熱不足になった 

♦加熱後ラップを外さないですぐに上下をおしてしばらくおいて、蒸らしまず。 


クツキー、バター □ —ル 


-クり—ム 


スホンジケーキ 


野菜 


うま<仕上がらないとき 



お困りのとをは 



電源が入らない 

♦電源プラグが抜けていませんか。 

11 あたため を押して 

♦配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

♦表示部に「0」が表示されていまずか。表示がない場合ドアを開閉してくだい。「0」 

も受け付けない 
ボタンを押しても受け 
付けない 
加熱しない 

表示しまず。(待機時消費電カオフ機能がはたらいていまず。） » P. 2 ) 
♦ドアはきちんと閉まっていまずか。 

♦ドアを開け閉めしなおしても正常になりませんか。 

♦専用ブレーカーを切り入れなおしてドアを開閉しても正常になりませんか。 

食品がまったくあたた 
まらない 

とりけしキーを押し表示部に 「 M 」 だけが表示されていませんか。店頭 
用の「モード」に設定されました。電源プラグを抜いて、約5秒たってから 
差し込みなおしてください。 

スチームが 出ない 

♦給水タンクに水が入っていまずか。 

♦室温が低くありませんか。給水経路が凍結している可能性がありまず。 
♦カルシウムの多い水を使い続けるとスチームボイラーにカルキが溜 
まリスチームが出なくなる場合がありまず。本書記載の「ご相談窓 
□」 に修理についてお問い合わせくださし、 。〔今 P •則） 


加熱中「カチ、カチ •• 
と音がずる 


マイコンがレンジやヒーターなどの切り替えをするときのスイ、ソチ音です。 


加熱中「ジージー J と音がずる 

インバーターの作動音でず。 

レンジ加熱のとき「パ 
チン」と音がずる 

ドアと加熱室の接触面に付着していた水滴がはじける音でず。 

オーブン、グリル加熱の 
とき「ポコッ」と音がずる 

高温のため、加熱室が膨張ずる音がずることがありまずが故障ではあ 
りません。 

スチーム使用中音が r る 

給水タンクから水を吸込むときに空気をかむ音でず。 

調理終了後、しばらくず 
ると「カチ」と音がずる 

調理終了後にドアを閉ゅてから]〇分過ざたときにはたらく待機電力 
を才つずるスイ、ソチの音でず。 

調理が終了してもファ 
ンの風切り音がずる 

調理終了後や 
分間回転する美 
フアンは自動 E 

とりけし 

易合力 
句に信 

を巧した時、電気部品を；令却するためフアンが約3 
ぐありますが故障ではありません。を却が終了ずると 

叫!しまず。 

終了音の音色が切り替わ 
つたり、無音になつた 

ドアを開閉して表示部に「0」を表示させてから、温度/仕上がり因を3秒間 
押ずと"ピツ"と鳴り、終了音の音色が切り替わりまず。同じ操作でブザー音を 
無音に切り替えられまず。 卜 >^23) 

電源プラグを差し込むとき「カチッ」と 
音がしたり、火巧(スパ-ク)が出る 

電源回路に充電するたゆで故障ではありません。 


レンジのとさ火巧（スパ 
ーク)が出る 


♦黒皿を誤って使用していませんか。 

♦焼網にアルミホイルを敷いていませんか。 

♦加熱室壁面、ドアつアインダーなどに金属製の調理道具やアルミホ 
イルが触れていませんか。 

♦テーブルプレートなどに食品カスがついていませんか。 


はじめてオーブンを使 
つたとき煙がでた 


加熱室は防鐘のたゆ油を塗っていまず。はじゆてお使いのときは、空 
焼き(脱臭)をして油を焼き切ってください。 ) 


スチーム 噴出口に白い 
付着物が残る 


白い付着物の成分は水道水に含まれているミネラル分(カルシウム、 
マグネシウム)が蒸発して残った物です。ミネラル分は有害ではありません。 
かたく絞っためれぶ'きんでふき取りまず。 


動作しない 


音•火花•煙•付着物 


お困りのとさは 




















































個りのときは(つづき 


加熱中、表示部やドアが 
くちつたり、 7 j < 滴が落ちる 

メニューによって食品から出た水分が水蒸気となり、表示部やドアの 
内側がくもることがありまず。ドアの内側などに露がつき、ホに落ち 
たときは、ふきんでふき取ってくださし、。 

加熱室内に水滴が付着 
ずる 

スチーム調理や ニューによって食品から出た水蒸気が加熱室壁面に水滴 
として付着します。水滴はこまめにふき取ってください。 〔今 P .50 ) 

オーブン予熱中に庫内 
なが消なしている 

予熱中は節電のたゆ庫内灯を消なしていまず。オーブン1予熱中に ( g ) 

を押ずと5秒間庫内灯が点灯しまず。 

庫内なの明るさが変わ 
るときがある 

断続運転のとき庫内灯の明るさが変わることがありまず。 

故障ではありません。 


25( ra こ設定できない 
ことがある 

加熱室が熱い場合の場合の最大設定温度は21〇でになりまず。 

セットした温度が途中 


オーブンのとき、250ての運転時間は約5分です。テの後は自動的 

で変わることがある。 

に210てに切り替わりまず。 

予熱途中で加熱室温度の表 
示が10〜20で上下ずる 

加熱室温度が安定ずるまで温度表示が変わりまず。故障ではありません。 

予熱設定温度が表示され 
る前に予熱が終了した 

電源電圧や室温等の影響で設定温度まで表示される前に予熱が終了ず 
ることがありまず。また予熱開始より35分が経過ずると予熱は終了し 
ます。予熱が終ってテのままにしておくと、]0分間予熱を継続した後、 
設定した時間を加熱しまず。 

残り時間が途中で変わ 
ることがある 

オート調理のとき、料理を上手に仕上げるため加熱途中で残りの加熱 
時間が変わることがありまず。 

ドアを開けると加熱が 
取り消される 

オート調理では残りの加熱時間を表示していないときにドアを開ける 
と、加熱が取り消されまず。 

表示測こ「給水度示が出て巧-ム 
た： L - の亂の tt 上がりが悪い 

給水タンクに水が入っていないたゆでず。水を補給してください。約 

1〜2分後に「給水」表示が消灯します。補給しても才ート調理では 
「給水」表示が消灯しない場合がありまず。 

自動での調理のとき、料理が加熱 
不足や加熱しずぎになる 

トリプル重量センサー ( GPS ) の0点調節をしてくださし、。 卜 ► P.S ) 

オーブン加熱中に庫内底 
面にあるカバーが膨らむ 

高温のたゆ仕切り板が膨らみますが、庫内が；令えると元に戻りまず。 
しわが入ることがありますが故障ではありません。 

編懈理ブックのトブンむ-麵の 
生地を使うとけにできないことがある 

この料理集の類似した X ニューの温度と時間を参考にして、手動調理で 
様子を見ながら焼いてください。 〔今 R 49) 

過熱水蒸気が出ているのが 
わからない 

過熱水蒸気の粒子が非常に細かいたゆ見えません。 


$ 


水滴•庫内な•ヒータ— 


設定•表示•その他 


お困りのとさは 
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お知らせ表示が出たとき 


表示例 



確認ずるところ 


トリプル重量センサー 
( GPS ) の0点調節の方法が 
間違っています 

トリプル重量センサ ー( GPS ) の 
調節中にドアを開けました。 

テーブルプレートがセット 
されていません。 

|16解凍 I の食品の分量が多 
過ざます。 


♦わがや流の容器計量中に 
ドア開けました。 

♦才-ブン、グリル加熱のときテ-ブルプ 
レ-卜が加熱室底面にセットされていまず。 


I 給水タンクの水がありません。 


外来ノイズなどの影響による一時 
的な誤動作や機械室内の異常を検 
出した際などに運転を停止します。 


部品の故障表示 


直しかた 


► テーブルプレー トだけをのせてドアを閉めて、 
を3秒仪上押しまず。数秒後、0点調節 


► 


► 


が完了しまず。 (^ P ,5 J 

ドアを閉めて、 心け し I を押しまず。 
数秒後、0点調節が完了しまず。 

テーブルプレートをセットします。 


解凍ずる食品の分量を TOO 〜1,00 Og にし 


まず。 Op .33 


► 


ドアを閉めて Ilif を押しまず。約6秒後に 
容器計量が完了しまず。 F » P .35 J 

テーブルプレートを取り外して黒皿を皿受棚 (上- 
中.下段) にセットして加熱しまず。 

給水タンクに水を補給します。 

[- » P .17 l 

PH を押しまず。 （「 HXX 」 の表示は消えまず。） 
または電源プラグを抜いて、差し込みなおした後、 
ドアを開閉し、もう一度電源を入れてください。 


正常にならない場合や同じ表示がでる場合は、電源プラグを抜き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 み P .91 


お困りのとさは 
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標準計量カツプ•スプーンでの質量表 


あたため _ 

参 牛乳のあたため . 

♦お 酒のあたため . 

インスタント食品 . 

ラーメン.ヌードル.カレー.井ものの具.ごはん 


スチーム調理 

♦ごはんの あたため . 

♦お 総菜のあたため . 

♦天 ぷらのあたため . 

♦いかの 王種盛り . 

真砂あえ/うにあえ/木の芽あえ 


ゆで物 


♦ほうれん 草のおひたし 
♦イタ リアンサラダ…… 


焼き物 


♦蒸し焼き いも . 

♦野菜の 肉巻き焼き . 

♦豚肉と 野菜のくし焼き . 

♦野菜の 才ーブン焼き . 

♦鶏の 八ーブ焼き . 

♦スペア IJ ブ . 

焼き豚 . 

□-ストビーフ . 

グレービーソース 

八ンバーグ . 

♦< し焼さ . 

♦焼 さとり . 

ほたて貝ときのこのホイル焼き 

♦塩 ざけ . 

♦ぶりの 照り焼き . 

♦さばの ごま焼き . 

♦あ じのみりん風味 . I 


揚げ物 


♦鶏のから 揚げ . 

♦ヘル シー天ぷら . 

きす/かぼちや/ごつまいも/れんこん 

♦ヒレ カツ . 

煎りパン粉 

♦えび フライ . 


塩蓋焼き 


♦たいの 塩蓋焼き . 69 

♦牛肉の i 息蓋焼き . 69 


いため物 

♦焼きそば . 70 

♦コ ーヤーチヤンプル . 70 

•牛肉 とピーマンの細切りいため 

(チンジヤオ□ウスー) . 70 


豚肉の蒸し物 

♦豚肉と 野菜の蒸し物 . 71 

♦白身 魚の蒸し物 . 71 

♦キャベツの 皮シューマイ . 71 


蒸し物 

♦茶わん 蒸し . 72 

•手 作 U 豆腐 . 72 

中華まんのあたため . 73 

かんたん肉ま Ay . 7づ 


ごはん物 

ごはん(炊飯） . 74 

おかゆ（白がゆ） . 74 

赤飯(おこわ） . 74 


朝食メニュー 


ベーコンエッグ . 75 

いり卵 . 75 

コ□、ソケ井 . 75 

ウインナーソーセージのべーコン巻き . 75 

たらこ . 75 


グラタン.ピザ 


♦マ カ□ニグラタン . 76 

市販の冷凍グラタン 
ホワイト ソース 

♦ピザ . 77 

参 カルツォーネ(野菜の包みピザ) . 77 

市販のピザを焼くときは 


9 

5 


〇 〇 〇 

6 6 6 


6 6 6 6 


2 2 

6 6 


23334455 56667777 

/〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 /〇 


8 8 8 9 
6 6 6 6 


料理集 を< じ 


参 印は「オート調理」で調理できます 


スイーッ 

♦デコ レーシヨンケーキ（スポンジケーキ） . 80 

□ールケーキ . 81 

マドレーヌ . 81 

パウンドケーキ . 81 

型抜きクッキー . 82 

絞り出しクッキー . 82 

アーモンドクッキー . 82 

♦柔らか プリン . 83 

♦かぼちゃの プリン . 83 

シユーソ IJ —ム . 84 

カスタードク IJ ーム . 84 


ヨーグルト 


ヨー グルト . 

ヨーグルトソース" 
カスピ海ヨーグルト 


自家製食品〔肉] 

♦手作り ソーセージ . 78 

♦手作り ソーセージのサラミソーセージ風 . 78 

♦ビー フジャーキ _( 中華風味） . 78 

♦手作り ポーク八ム . 78 

自家製食品〔魚、果物] 

♦さんまの コンフイ . 79 

♦わかさ ざのコンフイ（南蛮漬け風） . 79 

♦ドライ フルー、ソ7種 . 79 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーべ U —、 

ぶどう、いちご、パイナップル 


パン 

バター□ール（□ールパン) 

I -- スト . 

♦フランスパン . 

バタール/クーペ 

♦ベーコン エピ . 

♦エピ . 

♦シャンピニオン . 

山形パン . 

♦簡単 パン . 

♦グラ ノ\ムパン . 

♦油で 揚げないカレーパン- 
♦簡単 あんパン . 


標準計量カップ-スプーンでの質量表（単位 g ) ( lmL = lcc ) 

本書に使用している 
計量カツプ-スプー 
ンでの質量(重量）は 
表のとおりでず。 


※料理集本文に記載している [ _ I は才ート調理を示し、は手動調理を示しまず。 


計量 

食品名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

計量 

食ロロ名 

小さじ 

(5 mL ) 

大さじ 

(15 mL ) 

カップ 

(200 mL ) 

水.酢.酒 

5 

15 

200 

トマトピューレ 

5 

15 

210 

しようゆ • みりん•みそ 

6 

18 

230 

ウスターソース 

6 

18 

240 

食塩 

6 

18 

240 

マヨネーズ 

4 

12 

190 

砂糖(上白糖） • 片栗粉 

3 

9 

130 

粉チーズ 

2 

6 

90 

小麦粉(薄力粉） 

3 

9 

110 

生ク IJ ーム 

5 

15 

200 

ル麦粉(強力粉） 

3 

9 

110 

油-バター-ラード 

4 

12 

180 

ラ-ドは170 

パン粉 

1 

3 

40 

ココア 

2 

6 

90 

粉ゼラチン 

3 

9 

130 

白米 

- 

- 

160 

トマトケチャップ 

5 

15 

230 

炊きたてごはん 

- 

- 

120 


■加熱時間 r 約5分15分を目安にして加熱し 

まず。 

忆〜10分 I 5〜10分を目安にして加 
熱しまず。 

■料理集に使われる単位は、次のとおりでず。 

容量：1 mL (ミ IJ リットル）=1〇::(シーシー） 
■加熱時間の目安は、食品温度(常温)を基準 
にしていまず。 

■料理写真は調理後盛りつけたものでず。 


556 77778999 
888 88888888 


〇 〇 〇 
9 9 9 
























































































































































あたため 


オート調理 1 

- 口 

テーブルプレート 

飲み物 

デイリー 

^-レンソ 

1 6 牛乳1 

1 給水タンク 

(今 P .28) 

ホ 


牛郭のあたため 

加熱時間の目安 （200 mL ) 約1分30秒 



牛乳はマグカツプやコ、ソプに入れて 
I 飲み物•デイリ-1尼军 a であたためる。 

〔ひとくち X モ] _ 

•牛乳のあたためのコツ 1-> P .30 I 



お酒のあたため 

加熱時間の目安(徳利 •130 mL )40 〜50秒 
りップ ’ ISOmUSO 秒〜1分 



お酒はコ、ソプまたは徳利に入れて 
I 飲み物•デイリ- 1 「7酒かん I であたためる。 

〔ひとくち X モ] 

•徳利であたためるときは、くびれた部 
分より1 cm ほど下くらいまで入れます。 
•びん詰めのお酒は、栓を抜いてからあ 
たためます。 


巧酒かん I の〕ツ 


• 一度にあたためられる分量は1〜4 
本です。 

•テーブルプレートの中央に置いて加 
熱します。2本仪上の場合は、テーブ 
ルプレートの中央に寄せて置きます。 
• |1 あたため I では熱くなり過ざまず。 
•仕上がりがめるかったとさは 
にンジ I 客00 wl で様子を見ながら加 
熱しまず。 〔> P .38 〜 391 


イ、、つ々 、 t k 含 *パッケ-ジに電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示£目安に加熱してくださし、。 
■ ^ヘク^、 巧 nn * 加熱時間は、 I レンジ1800 Wl の目安時間でず。 t > P .38 j (1 mL =1 cc ) 


種 類 

作りかたとコツ 

加熱時間 

う一八 、ヌードルなど 

(発泡スチ□ールや袋入り） 

カップまたは袋から化して陶磁器や耐熱 1' 生の容器に移します。 
水の量はめんが水面から化ないように400〜 500 mL を入れて 
図のようにラ、ソプをします。 

♦調味料は食品/-力一の指示に従って加えます。 破裂防止のため 

♦容器は、めんが水面から化ない大きさの物を 一 パ cm くらい 

使います。 ド爲 がぁ ける 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

カップめん (標準量） 

1 レンジ 1800 W | 

1 3分30秒〜4分30秒1 

袋入りラー X ン 

1 レンジ 1800 W | 

に〜 6分 

カレー.井物の具など 

(アルミパックのレトルト食品） 

袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラ、ソプまたはふ 
たをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマッシュルームやきくらげなどが入ってい 
るもの、カレーなどとろみのあるものは、飛び散ることがありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後加 
えます。） 

11 おたため 1 

ごはん物など 

(真空パック食品） 

袋から化して陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしてから 
ラップまたはふたをします。 

♦加熱後、よくかき混ぜます。 

♦パックのまま加熱するときは食品/ーカーの指示に従い、巧をあ 
けたり一部シールをはがしたりしてから、加熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いて、手動調理で加熱します。 

♦加熱時間は、食品/ーカーの指示時間を目安にして様子を見なが 
ら加熱します。 

♦市販のおにざりをあたためるとき f 今 P .24] 



1 あたため 


スチーム調理 


ごはんのあたため 

加熱時間の目安1杯（約 150 q ) 約1分40秒 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
I スチーム 調理 I 作4 スチーム あたため 一 1 であた 
ためる。 

お総菜のあたため 

加熱時間の目安1人分（約 200 g ) 約2分30秒 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ラップなどのおおいをしないで 
「スチーム調理 ir ] 4ス~~ムあたにめ I でれた 
ためる。 


mwM 
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14 スチーム あたため 


オート調理 1 

ミ帮で禁酱 j 

調理 

オーブン 
スチーム 
グリル 

1 

115天ふろあたため1 

〔今 Pi 31 ) 


焼網 


給水タンク 


満水 


天ぷらのあたため 



材料 

天ぷらまたはフライ 


100〜50 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©ラップなどの包装を外し、焼網の 
中央に重ならないように寄せて並べ、テ 
ーブルプレートに置き I スチ-ム調理 I 
[ l 5天0ゎあたにめ] であたためる。 


15天ぷらあたため I の]ツ 


•冷凍の揚げものはあたためること 
がでさません。 

•1 00 gt (下のあたためはでさません。 
•天ぷらなど加熱後に底面がベタつ 
<とさはペーパータオルなどで油分 
を取ります。 


オート調理 1 

ミ? で 覃ミ舊 

' m ' 

レンジ 

スチーム 

116 解凍 

(今 P .32) 


戸一3ルプレート 


給水タンク 


満水 


いかの云種盛り 


加熱時間の目安約7分 



欄 (4 人分） 

冷凍いか . 30 Og 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太子腹(約 50 g ) 

酒 . 少々 

〈うにあえ〉 

練りうに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みテ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじん切り） . 4枚 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入 
れる。 

© いかはラップなどの包装を外して 
発泡スチ□-ルのトレーにのせ 
にチ-!福1 II 6解凍 I 仕上がり調節 
圖で解凍ずる。 

@②をサッと洗って水気をふさ、糸 
づくりにして3等分します。 

それぞれ、合わせたホであえる。 

〔ひとくち X モ] 

• 衣のかたさは酒、だし汁で加減します。 

• n 6解凍 I のコツ I 今 P .331 




□ 6 解;ま] 



材料 

シューマイや焼きそばなど 
. 100〜50 Og 


材料 


ごはん . 

. 1杯（約 150 g ) 


•コツとポイント [■» P .31] 
•冷凍のごはんや調理済み冷凍のお 
総菜は上手にあたたまりません。 

ち解凍あたため I を使ってください。 

^两 .28 〜2或_ 




スチ—ム調理 



















































































































































































































ゆで物 


銳物_ 


レンジ 


ァーソルプレート 


ホ ■ 


18葉•果菜 I 

片 P ,28 j 


ほうれん草のおひたし 

加熱時間の目安約2分 



作りかた 

〇ほうれん草は洗って軽く水気を切 
り、根元の太いものは十文字に切り 
込みを入れる。 



@葉先と根元を交互にしてラ、ソプで 
ピッタリ包む。 

福 H— 


© I 飲み物-デイリー1を葉.果蔚 で 
加熱し、水にとってアクおさと色ど 
めをします。器に盛り、糸がつおを 
のせ、しようゆを添える。 


給水タンク 


オート調理 
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8 葉•果菜 

J 9 根菜 1 のコツ 

を P .30] 

(他の野菜は 


^ P -48 4 


♦料理に合わせた下ごしらえを 

葉、果•花菜類の根の太い物には、十 
义字の切り目を入れたり、房になって 
いる物は小房に分けます。 

根菜類は、同じ大きさに切りそろえた 
り、なるべく同じ大きさの物を選びま 
す。 


♦材料に合ったァク抜きを 

ほうれん草などは、加熱後すぐに水に 
取ります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩水や酢水にさらし 
てアク抜きをします。 

♦水気を切らずにラップでぴった 
り包み、 テーブル プレートに直 
接のせて加熱 

皿などは使いません。 


焼さ物 



オート調理 



•叩で …" た .1 /\ ) 厶\ 


調理 1 オ_ブン 

黒皿 下段 

124蒸し焼きいも1 

1給水タンク 

(今 P .32) 

満水 


蒸し焼きいも 

加熱時間の目安約59分 



テーブルプレートを取り外す 

材料 

さつまいも0 本 約 250 g のもの）. 2 〜 4本 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@さつまいもは皮にフオークで巧をあ 
けるか包 T で切り目を入れる。 テーつ、 
ルプレートを取り外し、黒皿に並べて 
下段に 入れ を チーム調理尼4蒸し焼きいも 
で焼く。 

@竹ぐしで刺してみて、通ればでき 
上がり。 


24 蒸し焼きいも I のコツ 


♦一度に作れる分量は 

2〜4本でず。 

細いさつまいも （180 g 从下）や 
小さいさつまいも（約1 30 g ) は 
仕上がり調節國で焼さます。 

♦加熱が足りなかったときは 

をーブン]を熱なし」任履]に00で|で 


様子を見ながら加熱します。 I 今 P .44] 


オート調理 1 

- 口 

テーブルプ レー ト 

飲み物 
デイリ- 

18葉•果菜1 レ夕 

1 9根菜1 

1給水タンク 

(今 P .28) 

ホ 


イタリアンサラダ 


加熱時間の目安約8分 



材料 (4 人分） 

さやいんげん . 20 Og 

じやがいも . 大2個(約400 g ) 

サラミソーセージ(薄切り） . 12枚 

プ□セスチーズ (1 cm 角切り）… 60 g 
スタッフドオリーフ''(薄切り）…"12個 
アンチヨビ ー( みじん切り）…. 8枚 
玉ねざ(みじん切り).…％個(約 50 g ) 

@1パセリ(みじん切り） . 大さじ1 

レモン汁 . 大さじ1 

こしよう . 少々 

オリーブ油 . カップ } i 

レモン(くし形切り） . 適量 


作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長し、 
ものは半分に切ってラ、ソプで包み 
デイリつ18葉•果菜 I で加熱し 
てざるに取る。 

@じやがいもはされ 
いに洗い、皮ごとラ 
、ソプで包む。 _ 

「飲み物-了イリ ー I 

I 9根葉 I で加熱し、 

熱いうちに皮をむき、厚さ 1 cm の半 
月切りにする。 

@ ボウルに®を入れ、かき混ぜなが 
らオリーブ油を加えてドレッシング 
を作る。 

© 材料ずベてを③のドレッシングで 
あえて皿に盛り、レモンを飾る。 




材料 (4 人分） 


ほうれん草 . 

…… 200 g 

糸がつお、しようゆ…… 

……各適量 


焼き物 
ゆで物 


オート調理 


溫 


33焼さ野菜 


レンジ 
オー フン 
過熱水蒸気 
グリル 




焼網 

テーブルプレート 


P -32 J 満水 

加熱時間の目安約29分 


野菜の肉巻き焼き豚肉と野菜のくし焼き野菜の才ーブン焼き 


mill- 

材料 (4 人分) 

豚バラ薄切り肉（しゃぶしゃぶ用） 

. 30 Og 

かぼちゃ、パプリカ（ホ、黄)、ヤーコン、 
オクラ、水菜、グリーンアスパラ、 
えのきだけ、山芋などの野菜 

. 約 250 g 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@各野菜を5 cm 長さの棒状に切り、 
肉は巻きやすく広げる。 

@広げた肉を②のそれぞれの野菜に 
端から卷き付け塩、こしようをふつ 
てお<。 

〇③の卷さ終わりを下にして焼網の 
中央に寄せて並べ、テーブルプレー 
卜に置き I 過熱水蒸気 I 防焼 
で焼く。 


•分量は 

一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 
〜 1.3 倍量です。 

♦金ぐしは使わない 

レンジ加熱のとき、金ぐしと焼網が触れ 
ていると火花（スパーク）が化て焦げるこ 
とがあります。竹ぐしを使ってください。 
♦加熱が足りないときは 
焼網にのせたまま黒皿に移した後、 
テーブルプレートを取り外し、 中段に 
入れ^ 071；] で様子を見ながら加熱しま 



材料 (6 くし分） 

豚バラかたまり肉 . 

しようが汁 . 

にんにくみじん切り 

酒 . 

しようゆ . 


@ 


…30 Og 
大さじ1 
小1かけ 
大さじ2 
大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

ねざ、オクラ、山芋、ズッキーニ、力 
ボチヤ、パプリカ（赤、黄）など合わせ 
て . 約25 Og 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚バラかたまり肉をひと□大に切 
り、®を合わせた中に1〜2時間漬け 
込む。 

©ズッキーニ、かぼちゃは薄切りに 
し、ひと□大に切った他の野菜と 
②を竹ぐしに刺し焼網に並べ、テー 
ブルプレートに置き 蒸^ 
臣3焼き野 割で 焼く。 


♦テーブルプレートのミちれが気に 
なるとさは 

オーブンシートを敷きます。アルミホイ 
ルは敷かないでください。（火花（スパー 
ク）の原因になります） 

♦加熱後、テーブルプレートを取 
り外ずとき 

脂や焼き汁がテーブルプレートにたまる 
ことがあります。傾けないようにして取 
り化してくださし、。 


け。 〔今 P .41, 


材料 (4 人分） 

かぼちゃ、さつまいも、パプリカ（ホ、 
黄）、ヤーコン、ブ□、ソコリー、なす、 
アスパラガス、エリンギ、トマト、 
カリフラワーなど合わせて 

. 50 Og 

塩、こしよう . 各少々 

オリーブ油、水 . 各大さじ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

©野菜をひと□大に切り、塩、こし 

よう、オリーブ油をふっておく。 

©焼網の中央に②を並べ、テーブル 
プレートに置き I 過熱水蒸気 1133焼き野菜 I 

で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•パセリ（みじん切り）、オリーブ油大 
さじ2、ワインビネガー小さじ2を混 
ぜてかけると"野菜のマリネ"になり 
9 〇 

-フレンチドレッシング（塩小さじ1、 
からし小さじ1、こしよう少々、酢大 
さじ3、サラダ油大さじ 6) に、玉ね 
ざ;^個（みじん切り）を混ぜてかける 
と"ラビゴットソースかけ"になりま 
す。 
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33 焼き野菜のコツ 


給水タンク 


焼き物 






















































































































































オート調理 


オート調理 




焼網 

テー3 ル 3 レート 


給水タンク 


満水 


スペアリブ 


水嚳寃 


レンジ 


向鶏の A - ブ焼き 

し 今 P .32 J 


才ーフン 


過熱水蒸気 

焼網 

^グリル 

テーブル3レート 

] 

、 

給水タンク 




満水 


鶏の八ーブ焼さ 


加熱時間の目安約37分 



材料 (3 〜4人分） 

鶏胞肉またはもも肉(皮つき） . 

……2枚(約 500 g ) 


短\ <—しよつ . 

. 各適ミ 

@ 

タイム、□ーズマリー、マジョラムなど 
. の八ーフ'(生または乾燥品） . 

. 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 

@鶏肉は、皮にフォークなどで巧をあけ、厚みのあると 
ころには切り目を入れて®をまぶす。 

©②の皮を上にして焼網の中央に寄せて並べ、テーブル 
プレートに置き [過熱水蒸気]医6鶏のハーブ焼さ] で 
焼く。 


27鶏の八ーブ焼き]のコツ 


•—度に焼ける分量ま1〜3枚分です。 

•テーブルプレートのミちれが気になるときは、才ーブンシー 
卜を敷きます。アルミホイルは敷かないでください。 

(火花（スパーク）の原因になります） 

♦加熱が足りなかったときは、焼網にのせたまま黒皿に移し 
た後、テーブルプレートを取り外し、 中段に 入れ り''リの 
で様子を見ながら加熱しまず。 !■» P .41) 

♦加熱後、テーブルプレートを取り外すときは傾けないよう 
にしてください。脂や焼き汁がテーブルプレート上に落ち、 
たまっていることがあります。 

♦脂や焼き汁が気になるときは、テーブルプレートにペーパ 
ータオルを敷いてから加熱すると、取り外すときに汁がこ 
ぼれにくくなります。 


加熱時間の目安約34分 



材料。人分） 

スペアリブ . 

. 約40 0 g (4 〜5本) 

塩、 

こしよう . 

. 各少々 


トマトケチャップ . 

. 小さじ2 


ウスターソース . 

. 大さじ1 


赤ワイン . 

. 大さじ3 

@ィ 

しようゆ . 

. 大さじ1 

哥反警 . 

. 小さじ％ 


にんにく（すりおろず） . 

. 小％片 


塩 . 

. 小さじ％弱 


一こしよう、ナツ/グ . 

. 各少々 

ピ-マン、ブ□、ソ〕リ-などの野菜 . 

. 約 250 g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を入れる。 
©スペアリブは骨にそって％ほど切り込みを入れ、塩、 
こしようをし、合わせた®につけ、ときどき返しながら冷 
蔵室で半曰从上おく。 

© ②は骨側を下にして焼網の中央に寄せて並べ、まわりに 
野菜をのせてテーブルプレートに置さ I 過熱水蒸気 
28スペアリブ I で焼さ、野菜と共に盛り合わせる。 



♦一度に焼ける分量は表示の分量の 0.8 〜1 .3 倍量です。 
•テーブルプレートのミちれが気になるときは、オーブンシ 
ートを敷きます。アルミホイルは敷かないでください。 
(火花（スパーク）の原因になります） 

♦加熱が足りなかったときは皿に移し換え I レンジ1500 W | 
で様子を見ながら加熱します。 P .38 I 


ジン気ル 

ブ蒸 

ン__水リ 

-熱 

レオ過グ 


I 麵 


|28ス 

ペア 

’ U ブ1 

(今 

P , 

32] 


焼き物 
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焼さ豚 



才-ブン 1 

250で 


(発酵） 

28 〜 34分 

1才-ブン1 

(予熱なし） （今 P .44) 


黒皿 中段 


ホ 


八ンバーグ 



テーブル プレートを取り外す 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
形を整え、@と一緒にポリ袋に入れ、 
冷蔵室で半曰が上お<。 





@テーブルプレートを取り外し、 
黒皿にアルミホイルまたはオーブン 
シートを敷き、サラダ油（分量外）を 
塗ってから、汁気を切った①をのせ 
中段に 入れ 面ーブン IM な口町 Wg 
巧〇〜78分 1 焼く。 

©たこ糸を取って薄く切り、器に盛 
りつける。 

〔ひとくち モ] 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のものを使います。 
•仕上がり具合は、竹ぐしを刺して、透 
明な肉汁が化れば焼き上がっています。 
肉汁がホいときは皿に移し換えてから底 
面にセットしたテーブルプレートにのせ 
I レンジ1500 Wl で約2分ほど加熱します。 

曾 P .38] 



レンジ加熱後テーブルプレートを取り外す 


@ 


© 


材料 (6 個分） 

玉ねざ(みじん切り）…小1個(約 ISOg ) 

バター .20 g 

合びき肉 .450 g 

パン粉 . カップ1 

牛乳 . 大さじ4>^ 

卵（ときほぐす） . 1；^個 

塩 . 小さじ;^ 

しこしよう、ナツ/グ……各少々 
トマトケチャップ、ウスターソース 
. 各適 M 


作りかた 

〇容器に®を入れ I レンジ1800 WI 
r 約2分40秒1 加熱する。あら熱をとり、 
©を加えてよく混ぜ、6等分する。 
©手にサラダ油（分量外）をつけ、生 
地を片手に数回たたきつけて空気を 
抜き、小判形にして中央をくぼませ 
る。 

© テーブルプレートを取り外し、 
黒皿にアルミホイルまたはオーブンシ 
ートを敷き、②を並べて 中段に 入れ 


甘ーブン I I 予熱なし1250で1128〜34分 I 
焼く。 

〔ひとくち X モ] 


• I スチーム1甘ーブン I で焼くときは、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ、焼 
き時間を阮)〜3^にします。 P .45 J 


「レンジ加熱の使いかた」 み P .38] 
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給水タンク 


手動調理 



(予熱なし） P -44 J I 空 

□—ストビーフ 



テーブルプレートを取り外す 


材料 (5 〜6人分） 

牛ちち肉 (かたまり） . 約80 Og 

にんにく (ずりおろす） . 1片 

にんじん、玉ねざ、 セ □ リ (各薄切り） 

. 各 50 g 

塩、こしよう . 各少々 

サラダ油 . 大さじ2 


作りかた 

〇牛肉に塩、こしようをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
て形を整え、サラダ油を全体に塗る。 

@サラダ油（分量外）を塗った黒皿の中 
央に寄せて野菜を広げ、上に①をのせ 
〇 

© テーブルプレートを取り外し、②を 
中段に 入れ I 予熱なし 1 か〇〇。 
ち〇〜 60 分 I 焼く。 

〇十分冷ましてからたこ糸を取って 
薄く切り、好みの野菜(分量外）ととも 
に器に盛り、 グレービーソース を添える。 

〔ひとくち モ] 

• 冷蔵室で十分に冷やしてから切ると切 
りやすく、うま日未もテのまま保てます。 

グレービーソース 

作りかた 

黒皿に残っている加熱後の野菜と肉 
汁を鍋に移し、スープ（カップ1•固 
形スープ;^個をとく）を加えて煮つ 
め、ふきんでこし、塩、こしようを 
しまず。 


手動調理 1 

オーブン 

(発酵） 

Ivor 

70〜78 分 

1 

1オーブン 

(予熱なし） 〔今 P . 44 ] 


黒皿 中段 


給水タンク 


材料 (3 〜 4 人分） 

豚肩□-ス肉（かたまり）……約 50 Og 

'しようが(みじん切り） . 1かけ 

必 長ねざ(みじん切り） . 本 

心 しようゆ、酒 . 各大さじ4 

.砂糖、ホみテ . 各大さじ;^ 


焼き物 

















































































































































































に7くし焼き I 

b > P .32] 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 
グリル 




焼網 

テーブルプ レー ト 


満水 


生 


焼網 

テーブルプ レー ト 


満水 
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給水タンク 


給水タンク 


オート調理 


オート調理 


レンジ 
オーブン 
過熱水蒸気 

,_ ダリル 

に7 くし焼き1 

f 今 P .321 




くし焼き 


焼きとり 


加熱時間の目安約37分 



材料 (4 くし分） 

牛□-ス肉 （3 cm くらいの角切り） 
. 10 Og 

えび(殻つき） . 2尾 

いか(ひと□大に切る） .50 g 

ほたて . 2個 

にんじん(ひと□大に切り加熱したもの） 

. 小;^本(約 50 g ) 

玉ねざ(くし型切り） . 個 

ピーマン(半分に切る） . 2個 

なす(輪切りにして、塩水につける） 

. 1個 

生しいたけ . 4枚 

ホパプリカ、黄パプリカ（ひと□大に切る） 

. 各％個 

塩、こしよう . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛□-ス肉は軽く塩、こしようを 
し、えびは尾と一節を残して殻を 
むき、背わたを取る。 

@材料を竹ぐしに刺し、全体に塩、 
こしようをする。 

©③を焼網に 並べ、テーブルプレー 
卜に置き 福熱水蒸気1它7 くし焼さ I 
で焼く。 



加熱時間の目安約36分 

A 



機 (12 くし分） 

■鶏もも肉 （1 枚約 250 g のもの、ひとくち 

大に切る） . 2枚 

長ねざ （ 4〜5 cm 長さに切る)……2本 

.しし唐辛子(種を取る） . 12本 

しようゆ . カップ;^ 

みりん . カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

.サラダ油 . 大さじ1 


@ 


© 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©合わせた©の中に®を漬け込み、 
ときどき返しながら、30分〜1時 
間おいて、肉と野菜を交互に竹ぐ 
しに刺しておく。 

©②を焼網に 並べ、テーブルプレー 
卜に置き 蒸気 I 27くし焼き 1 
で焼く。 


27 くし焼きのコツ 

♦分量は 

•テーブルプレートのよごれが気 

1回に焼ける分量はくし焼きは2〜 

になるとさは 

6くし、焼きとりは6〜12くし、 

オーブンシートを敷きます。アル 

豚肉と野菜のくし焼きは4〜6 くし 

ミホイルは敷かないでくださし、。 

です。 

(火花（スパーク）の原因） 

♦金ぐしは使わない 

♦加熱が足りなかったときは 

レンジ加熱のとき、金ぐしと焼網 

焼網にのせたまま黒皿に移した後、 

が触れていると火花(スパーク）が 

テーブルプレートを取り外し、 

化て焦げることがあります。長め 

1グリル1で様子を見ながら焼さます。 

の竹ぐしを使ってください。 

V 

(- > P .41] ) 


手動調理 1 

才-ブン 

(発酵） 

21 or 

30〜35分 

1 

1オーブン 

(予熱なし） 〔- > P .4 4 ) 


黒皿 下段 


給水タンク 


ホ 


ほたて貝とさのこの 
ホイル焼さ 



___ _ — __ 1 [於 

テーブルプ レー トを取り出す 

材料 (4 個分） 

ほたて貝 . 8個 

大正えび僱と一節を残して殻をむき、背わた 

を取る) . 4尾 

生しいたけ . 4枚 

しめじ(小房に分ける) . 1パック 

えのきだ I ザル房に分ける) . 1袋 

バター .20 g 

酒 . 大さじ1；^ 

塩、こしよう、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇ほたて貝は塩水で洗って水気を切 
り、塩、こしようをする。 

@ 25 x 25 cm の大きさに切ったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
塗る。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのきだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしようをしてレモン汁、酒をふり、 
バターを散らす。 

©テーブルプレートを取り外した後、 
アルミホイルの□を閉じて、黒皿に 
並べ、 下段に 入れ 巧-ブン 1 巧熱を口 
[210で|130〜35分| 焼く。 


焼き物 


さばのごま焼 あじのみりん風味 


加熱時間の目安 


約31分 


化上がり調節 

加熱時間の目安 約28分 


塩ざけ 


化上がり調節閥 

加熱時間の目安 約37分 



材料 (4 切れ分） 

生ざけの切り身(甘塩 • 1切れ約 80 g のもの） 
. 4切れ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@盛りつけたときに上になる方を上 
にして焼網の中央に寄せて並べ、テ 
ーブルプレートに置き、 I 過熱水蒸気 1 
134焼さ魚 I 仕上がり調節圏で焼く。 

〔ひとくち モ] 

•生ざけ （1 切れ約 lOOg のもの- 4切 
れ）に塩をふってから焼くときは、焼網 
に並べ黒皿にのせ、テーブルプレートを 
取り外し、 中段に 入れ 1 グリル I で様子を見 
ながら加熱します。 P .411 

ぶりの照り焼き 



材料 (8 個分） 

さばの切り身 (3 柳こおろしたものをいに切る） 

. 2枚(約 300 g ) 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1 

石少糖 . 大さし34 

しようが（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

白ごま(粗くきざむ) . 適量 


@ 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さばは、合わせた®に15分が上 
漬けて下日未をつける。 

©②の汁気を軽く切り、白ごまを全 
体にまぶす。 

©皮を上にして焼網の中央に寄せて 
並べ、テーブルプレートに置き 
I 過熱水蒸気1134焼き磊] で焼き、仕上 
げに青のり粉(分量外)をふる。 

〔ひとくち X モ] 

•さばは、あじに換えてもよいでしよう。 
テの場合仕上がり調節を國にします。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©あじは、合わせた®に30分が上つ 
けて下巧をつける。 

@ペーパータオルで汁気をふさ取り、 
皮を上にして焼網の中央に寄せて並 
ベ、 テーブルプレートに 置き 
r 過熱水蒸気 1 134焼さ魚 I 仕上がり調節 
國で焼き、仕上げにごまをふる。 


〔ひとくち X モ] 

•あじは、さばに代えてもよいでしよう。 
その場合仕上がり調節を困にしまず。 


加熱時間の目安 


約32分 


材料•作りかた 

ぶり、まぐろ、さわら （1 切れ約10 Og の 
もの•各4切れ）は、たれ（しようゆ、 
みりん各カップ y ) に約30分ほど漬 
けてから塩ざけを参照し 醒塾を霊 a 
巨4焼さ魚] で焼く。 
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34焼き魚]のコツ 


がもぶ成’—、，が A かみを 


オート調理 1 

…誦…！ 

が靈窥 

レンジ 
才ーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

1 

1 34焼き魚1 

(今 P .32) 


£ 


主， 


焼網 

テーブルプ レー ト 


給水タンク 


満水 




材料 (8 個分） 


あじ （3 枚におろしたもの） 




’ 8枚(約 360 g ) 

つけ汁 



しょうゆ . 

. 大さじ2 

のィ 

砂糖 . 

…"大さじ2；^ 

W ィ 

酒 . 

. 大さじ1 


L みし J ん . 

. カップ％ 

白ごま . 

、ホ^ 

. . 過里 


•分量は 

切り身は2〜4切れ （160 〜 400 g ) ま 
で焼けます。 

♦1 切れが7〇9仪下のとさは 

2切れ W 上とし、仕上がり調節國で 
様子を見ながら加熱します。 

♦並べかたは 

焼網の中央に寄せて並べます。 


♦加熱直後にドアを開けるときは 

油の飛び散りなどにを意し静かに開けて 
くださし、。 

•手動調理の なテ^げ TO で 
焼くときは 

テーブル プ レー トを取り外し、給水タン 
クに満水ラインまで水を入れて、焼網に 
並べ黒皿にのせ、 中段に 入れ b チ-ム1 
[ yuTb ] で様子を見ながら加熱します。 

P .451 

♦加熱が足りないときは 

焼網にのせたまま黒皿に移した後、テー 
ブルプレートを取り外し、 中段に 入れ 
^210で様子を見ながら加熱します。 

[-> P .41 I 


焼き物 

























































































































































































ヘルシー天ぷら 

(さず•かぼちゃ•さつま 
いち•れんこんの天ぷら) 

加熱時間の目安約29分 


ヒレカツ 


加熱時間の目安約43分 





材料。0個分） 

きす(開いたもの) . 4枚(約100 g) 

かぼちゃ、さつまいも、れんこんの薄切り 

. 各2枚(約 150g) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1強 

卵（ときほぐす） . 個 

天かず . 約 60g 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©天かすをビニール袋に入れ、めん 
棒で細かく砕く。 

@きす、野菜に小麦粉、卵、②の順 
につける。 

©さすは皮を上にして、それぞれ焼網 
の中央に寄せて並べ、 テーブルプレー 
卜Iこ置さ I 過熱水蒸気 I 巧2才~ブン天ぷら I 
で加熱する。 


材料 (1 6個分） 

豚ヒレ肉け、たまり） . 40 Og 

塩、こしよう . 各少々 

煎りパン粉(パン粉 60g、 オリーで由大さじ1強 

で作到 . Mm 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2強 

卵（ときほぐす） . 1個 

作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚ヒレ肉は16等分に切り、塩、こ 
しよつをする。 

©②に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につける。 

0 ③を焼網の中央に寄せて並べ、テ 
ーブルプレートに置き I 過熱水蒸気 I 
31ヒレカツ I で加熱する。 


煎り八ン紛の作りかた 

フライパンにパン粉とオリーブ油を 
入れ、中火で煎ります。焦がさない 
ように途中でこまめにゆずって煎る。 
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32オーブン天ぷら I のコツ 


31ヒレカツ I のコツ 


獄ず物 


オート調理 II 

km 

氷霧寃 

レンジ 

1 才ーブン 
過熱水蒸気 
グリル 

に9鶏のから揚げ1 

130えびフライ 

131ヒレカツ1 

132トフ''ン天ぷら1 (今 P .32] , 


白 

焼網 

テーブルプレート 


給水タンク 


満水 


鶏のから揚げ 

加熱時間の目安約35分 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@鶏肉は1枚を6等分して®に漬け 
込み、15分が上おく。 

@②の汁気をかるく切っておさ、ポ 
リ袋に片栗粉を入れ、そこへ鶏肉を 
加えてもみこむようにしてまぶず。 

© ③は余分な片栗粉をたたいて落とし、 
皮を上にして焼網の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレートに置さ 植熱水蒸気] 
医9鶏のから揚げ I で加熱する。 


29鶏のから揚げのコツ 





材料 (1 2個分） 

鶏もも肉 （1 枚約 250g のもの）……2枚 

しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ1；^ 

@1しようが(すりおろしたもの)…小さじ 

にんにく（すりおろしたもの）…ノさじ1；^ 

しこしよう . 少々 

片栗粉 . 大さじ 


♦分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量です。 
♦片栗粉の量は 
油を使わないので少量にしまず。 
たくさんまぶすと、粉が残る仕上がり 
になりまず。 

•骨付きの鶏肉は 
仕上がり調節を國にしまず。 
♦テーブルプレートのミちれが気に 
なるとさは 

オーブンシートを敷きまず。アルミホ 
イルは使わないでください。 

(火花(スパーク）の原因になります） 
♦加熱が足りなかったときは 
焼網にのせたまま黒皿に移した後、 
テーブルプレートを取り外し、 中段 
に入れ けリル I で様子を見ながら加 
熱します。 r 今 P.41J 

V_ ノ 


♦一度に作れる分量は 

表示の分量の0.8〜1 .3 倍量でず。 

♦加熱が足りなかったときは 

焼網にのせたまま黒皿に移した後、 
テーブルプレートを取り外し、 下段 
に入れ、 I 才ーブン II 予熱なし I 阿 〇な 
で様子を見ながら加熱します。 

i-»P-44) 

♦冷めた天ぷらのあたためは 

I スチーム調理 111 5天ぷらあたため I 

であたためまず。 

♦油は使わない 

衣は天かすを使います。 

♦材料は 

さすの換わりにえび、いか、あなごな 
どの魚^でも作れます。 

♦材料の大きさ、厚さはそろえて 

大きさは同じくらいのものを使います。 
かぼちゃやさつまいもなどの野菜は、 
5 mm くらいの厚さに切ります。 


揚げ物 


作りかた 

0 給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@えびは尾と一節を残して殻をむき、 

背わたを取る。@は合わせておく。 

@えびに塩、こしようをし、小麦粉、 
卵、 ® の)慣につける。 

© ⑤を焼網の中央に寄せて並べ、 
テーブルプレート Iこ置 司 過熱水蒸気 I 
色0えびフライ I で加熱する。 


材料。尾分） 

たい （1 尾約40 Og のもの） 

塩 . 

卵白 . 

白ワイン . 


@ 


……1尾 
•• 50 Og 
…1個分 
大さじ2 


レモンの皮（すりおろし） "34 個分 
レモンの皮（包 T で厚くむく） 

. 個分 

©I にんにく（半分に切る） . 1片 

タイム、□-ズマリー(生） 

.SIS 

オリーブ油、レモン汁 . 各少々 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©魚はうろこ、内臓、えらを取って 
水洗いし、水気を切ってからお腹に 
©を詰める。 

@ボウルに®を入れてよく混ぜる。 

® テーブルプレートを取り外した後、 
黒皿にオーブンシートを敷き、②をの 
せ、その上に③をかぶせ手でしっかり 
押さえ、 下段に 入れ、 ム言圃 
123たいの塩蓋焼き I で加熱する。 

@フ オークな どで蓋を割り、お好み 
で レモン 汁とオリーブ油をふる。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©じゃがいもはされいに洗い、皮ご 
とラ、ソプで包み 医墨塾 仕上がり調節 
圖で加熱しラ、ソプを取ってあら熱を 
とる。肉は塩、こしようをしておく。 
©ボウルに®を入れてよく混ぜる。 
©テーブルプレートを取り外し、 
黒皿にオーブンシートを敷き、セ □ 
リを広げてのせる。 

©④の上に②をのせて、③をかぶせ手 
でしっかり押さえ、 下段に 入れ、 
スチーム調翅を3たいの塩蓋焼き I で加 
熱する。 

@加熱後20分程度おいて肉汁を落ち 
つかせ、フオークなどで蓋を割って 
肉を切り分けてじゃがいもとクレソ 
ンを盛りつけ、 © をかける。 
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23たいの塩蓋焼き I の]ツ 


30えびフライのコツ 


えびフライ 

加熱時間の目安約29分 


塩蓋焼き 


才ート調理 


Bli 

スチーム 

[—1 


mm .. 

オーブン 

黒 皿 下段 

123たい離割!き1 

■給水タンク 

〔今 P .32) 

満水 


テーブルプレートを取り外ず 

たいの塩蓋焼き 

加熱時間の目安約40分 



牛肉の塩蓋焼き 

加熱時間の目安約40分 


♦一度に焼ける分量は 

たいは1尾(約400 g)、 牛肉は 
約300〜50 Og です。 

♦加熱が足りなかったときは 
巧ーブ习 I 予熱なし I 200。。 で様子 
を見ながら加熱しまず。 P» P.441 
♦オーブンシートを敷いて 
オーブンシートは黒皿のミちれや身の 
くっつきを防ぐために敷きます。 




材料。2本分） 

大正えび(またはブラツクタイガー) 


. 12尾 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵（ときほぐす） . 1個 

塩、こしよう . 各少々 


[ 煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ由または 

@ ひ訊り油大さじ1強で作る） . 適量 

i パセリ（みじん切り） . 少々 



材料 (3 〜 4 人分） 

牛もも肉(直径約 6cm かたまり） 

塩、 

こしよう . 

J リり y 

、ホ ^ 

. 過里 

サラダ油 . 

. Mm 


塩 . 

. 50 Og 

(§)■ 

卵白 . 

. 1個分 

_白ワイン . 

. 大さじ2 

セ〇リ（薄切り） • 

. 1本 

じやがいも . 

•• 2個(約200 g) 


r ホワイン . 

. 大さじ2 

© 

バルサミコ酢… • 

. 大さじ2 


一しようゆ . 

. 大さじ1 

クレソン . 

、ホ ^ 

. 迴里 


塩蓋焼さ 
揚げ物 


















































































































































































いため物 


オート調理 1 

- 口 

テーブルプレート 

/ ^ 

飲み物 し、ノバ 

ディリ -J レ-^ゾ 

13焼きそば1 

(今 P .32) 

r 空 1 


焼さそば 


加熱時間の目安約6分 


華 

で 


材料 (1 〜2人分） 


焼きそば用めん(ソース付き)••… 

…1袋 

野菜ミックス（約 250 g のもの） 

…1袋 

豚薄切り肉（ひと□大に切る)•… 

… 50 g 

塩\ <—しょつ . 

各少々 


作りかた 

〇深めの皿にめん、豚肉、野菜ミッ 
クスの半量を順に入れ、ソース、塩、 
こしようをかけ、残りの野菜をのせ 
てラップをする。 

@ I 飲み物•デイリ] II 3焼きそば I で加熱し、 
かさ混ぜる。 


13焼きそば I のコツ 


♦分量は 

表示の分量でず。この分量が外はオー 
卜調理できません。 

♦容器は 

少し深さのある陶磁器や耐熱性の皿を 
使います。 

♦軽くラップをして 

耐熱温度が140で]^(上のものを使いまず。 
♦加熱が足りなかったときは 
[[ろジち0 で、様子を見ながら加熱 


します。 [> P .38〕 


コーヤーチヤンプル 


加熱時間の目安約6分 


牛肉とピづンの細切りいため 

(チンジャオ□ウスー） 

加熱時間の目安約5分 



材料 (2 〜3人分） 

ゴーャー(にがうり）…1本(約200 g ) 
ホピーマン（種を取り、タテに細切り） 

. 個(約 50 g ) 

豚バラ肉（薄切り、ひと助に切る)••… 50 g 

木綿豆腐 . YzT 

卵 . 1個 

しようゆ . 小さじ1 

塩 . 小さじ K 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ（顆粒）…‘小さじ1 
L 片栗粉 . 小さじ 


@ 


作りかた 

〇ゴーヤーはタテ半分に切り、種と 
ワタを取り 5 mm 幅の薄切りにして、 
軽く塩をふり（分量外）、しんなりす 
るまでしばらく置いた後、もみ洗い 
し、水気を切っておく。 

©木綿豆腐は皿にのせ、おおいをし 
ないで r レンジ I 客 00 WII 約1分50视 
加熱し、ふさんなどで水気をふさ取 
り、水きりしておく。 

©卵は耐熱コップに割り入れ、箸で 
よくかきまぜ、 r レンジ rsoow ] 再0秒〜1分 I 
加熱し、いり卵にしておく。 

©深めの皿に①と手でくずした②、 
赤ピーマン、豚肉、合わせた®を入 
れて軽くまぜ、ラップをする。 

@ 軟み物-デイで3朽焼きそ巧 
で加熱し、最後に③を加えてかき混 
ぜる。 


「レンジ加熱の使いかた」 （今 P .3 贫 


材料 (2 〜3人分） 

牛もも肉(細切り） . 1 50 g 

ピーマン(種を取んタテに細切り）…4偃! 

ゆでたけのこ（細切り） .50 g 

しようゆ . 小さじ1 

オイスターソース……大さじ1 

酒 . 大さじ1 

砂糖 . 小さじ1 

鶏がらスープ(顆粒）••…小さじ1 
片栗粉 . 小さじ1 


@ 


© 


作りかた 

»牛もも肉に軽く塩、こしようをし、 
片栗粉小さじ1(分量外）をふり、 
よくまぶしておく。 

® 深めの皿に①と®、合わせた®を 
入れて軽く混ぜ、ラップをする。 

風 飲み物•デイリ-]圧 で加熱し、 
かさ混ぜる。 

〔ひとくち X モ] 

•©の代わりに市販のチンジャオ□ウスー 
の素（液状のもの約;^袋）を使ってもよい 
でしよつ。 

• 牛もも肉の代わりに、豚肉を使っても 
よいでしよう。 

•切った野菜は、しっかり水切りしてお 
くとよいでしよう。 


市販の合わせ調味料 
も使えまず。 


匿 


顧 


簡 1 

m 




m 


手作りの調日未料の代わりに、市販の 
中華合わせ調日未料を使うと、より簡 
単にげめものが化来まず。 


>掲載している食品のパッケージ 
イラストは参考例です。 


いため物 


〇 


豚肉の蒸し物 


テーブル プレートを取り外す 

豚肉と野菜の蒸し物 

加熱時間の目安約35分 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©豚バラ肉は軽く塩、こしようをし 
て®をもみこむ。 

©黒皿に、アルミホイルまたはオー 
ブンシートを敷き、野菜を広げての 
せ平らにする。 

©テーブルプレートを取り外し、 
③の上に②を広げてのせ、 中段に 入 
れ、 r スチーム調理1を5豚肉の蒸し物 I 
で加熱ずる。 

@皿に盛り、合わせた©を添える。 


白身魚の蒸し物 

加熱時間の目安約35分 



材料口〜3人分） 

たら(切り身） . 3切れ 

塩、こしよう . 各少々 

ベーコン . 3枚 

プチトマト（へたをとり、半分に切る） "3 偃! 

ズッキーニ:(半月切りにする） . 6枚 

黄色パプリカ（四角く 6等分する)…… X 個 

白ワイン . 大さじ2 

@スープ(水カップ1 に 巧し、固形 スープ 

個をとく） . 大さじ2 

ホワイトソース（广 P .76'1 作りかたを参照 
して作る） . カップ1 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©たらは両面に軽く塩、こしようを 
し、半分の長さに切る。 

©ベーコンの幅を半分に切って細長 
い帯状にし、②を卷く。 

©③の上に黄色パプリカ、ズ 、ソキ ー 
二、プチトマトの順にのせ、楊枝で 
上から止める。 

©テーブルプレートを取り外し、 
黒皿に、アルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、④をのせ混ぜ合わせ 
た®を全体にかけ、 中段に 入れ 
b チーム調理 1 125豚肉の蒸し物 1 で加熱 
ずる。 

©皿に盛り、ホワイ トソースを かける。 


キャベツの巧シ： L - マイ 

化上がり調節 I 弱 I 

加熱時間の目安約27分 



材料 (15 個分） 

キャベツ . 

豚ひき肉 . 

しようが汁‘’ 

水 . 

塩 . 




•約3枚(約 150 g ) 
.130 g 

、ホ^ 

. . 適重 

. 大さじ1 

. 少々 


しようゆ . 小さじ1 

片栗粉 . 大さじ1 


コーン. 


•15 粒 


しようゆ、酢、とき辛子 . 各適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©キャベツは芯の部分と葉先を交互 
に重ねてラ、ソプで包み 函勿•ディ问 
を^ • 桌^ で 加熱し、芯の部分をさ 
けて 6 cm 角に切り取って15枚用意 
し残りはみじん切りにする。 

©豚ひき肉は®の材料と②のきざん 
だキャベツを加え、よく混ぜ合わせる。 
〇四角に切ったキャベツに③のたね 
をのせて、シューマイを作る要領で 
包み、上にコーンをのせる。 
©テーブルプレートを取り外し、 
黒皿に、アルミホイルまたはオーブ 
ンシートを敷き、④を並べ 中段に 入 
れ、 ム調遲1を5豚肉の蒸1/¥1 
仕上がり調節園で加熱する。 

©皿に盛り、しようゆ、酢、好みで 
とさ辛子を添える。 
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25豚肉の蒸し物 I のコツ 


オート調理 1 

黒皿 中段 

スト么ス チー ム 
調理 :一. 

— ^ J J 

1 r \ r * ロア i - l-i / T \ -hh 1 止 

1 25 醜の?票し物 

(今 P .32) 

^合水タンク 


♦一度に作れる分量は 

豚肉と野菜の蒸し物は、2〜4人 
分です。2人分のとさは、仕上がり 
調節をを蟲にします。白身魚の蒸 
し物は、1〜3人分です。1人分の 
とさは、仕上がり調節 I やや弱 1 1 こ 
しまず。 

キャベツの皮シューマイは表示の 
、女、重の 0.8 〜1 .3 倍重です。_ 


♦加熱が足りなかったときは 

皿に移し換えラップをして 
レンが 500 W 1 で様子を見ながら加 
熱します。 > P ,38 l 

♦「給水」表示が出たときは 
給水タンクに満水ラインまで水を入 
れます。 〔•今 Pi 17、57 j 




@ 


材料り〜4人分） 

豚バラ肉(薄切り） . 30 Og 

塩、こしよう . 各少々 

しようが汁 . 小さじ1 

酒 . 大さじ3 

しようゆ . 小さじ1 

白菜(幅5〜 6 cm のざく切りにする） -SOOg 

人参 (ピーラーで 薄切りに する) . 小本 

生しいたけ（じくを取り、半分に切る）‘‘4枚 

しようゆ . 大さじ1 

黒酢 . 大さじ>^ 

すりごま . 少々 


© 


豚肉の兹 















































































































































































蒸し物 


オート調理 1 

- 口 

テーブルプレート 

- スチ—ム 

濡么レンジ 
オーブン 

17締ん蒸し1 

給水タンク 

(今 P .32) 

満水 


茶わん蒸し 


m 

ク»八 

し 

物 


加熱時間の目安約33分 



材料 （4 人分） 


卵 


…2個(約100 mL ) 


だし汁 . 

•• 350〜400 mL 

@ 

しょうゆ、塩* 

. 各小さじ;^ 


i みし J ん . 

. 小さじ1 

鶏肉(そぎ切り） . 

. 約 40 g 

酒 


. 少々 

えび(殻つき) . 

…小4尾(約40 g ) 

かまぼこ(薄切り）…… 

. 8枚 

干ししいたけ（もどして石づきを取り、 

そぎ切り） . 

……2枚 (8 切れ） 

ゆでざんなん . 

. 8個 

王つ葉 . 

、ホ ^ 

. 適里 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに卵を割り入れてよ<とさ 
ほぐし、®を加えて混ぜ、裏ごしずる。 
©鶏肉は酒をふりかけておく。えび 
は尾と一節を残して殻をむさ、背わ 
たを取る。 

〇深めの容器に③を入れてラップま 
たはふたをして 防ジ T 200 羽に〜3分! 
加熱ずる。 1-> P .38) 

@茶わん蒸し容器に兰つ葉从外の具 
を盛り込み、魄4等分してをざ入れ、 
さっとかき混ぜ、共ぶたをする。 

© ⑤をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図を参照して並べ 
r スチ-ム調理1117茶わん蒸し I で加熱し、加熱 
後、加熱室から化して兰つ葉をのせ、 
ふたをして約5分ほど蒸らす。 


「レンジ加熱の使いかた」 〔•♦ P .38) 


手作り豆腐 


旧:上がり調節 III 

加熱時間の目安約28分 



材料 (4 人分） 

豆乳(成分無調整-大豆固形成分10%]^乂上 


のもの） . 500 mL 

にがり . 30〜 40 mL 

あん 

だし汁 . カップ 

みりん . 小さじ;^ 

しようゆ . 小さじ1 

■塩 . 少々 

片栗粉(小さじ1の水で溶く）"小さじ1 

しようが(ずりおろす） . 適量 

あさつき(小□切り） . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ボウルに豆乳とにがりを入れよく 
混ぜる。 

@茶わん蒸し容器に②を4等分して 
ミまざ入れ、共ぶたをする。 

〇 ③をテーブルプレートに茶わん蒸 
しの置きかたの図を参照して並べ 
I ストム調理 I [T 7茶わん蒸し 1 仕上がり調節 
國で加熱する。 

@ルさめの鍋にあんの材料を入れて 
煮立て、水溶き片栗粉を加え、とろ 
みをつける。 

@④に⑤のあんをかけ、おろししよ 
うが、あさつさをのせる。 

〔ひとくち モ] 

• でき上がりの豆腐の固さは、豆乳の温度 
やにがりの種類、量によって変わりまず。 

• にがりの量は、食品/ーカーの指示に 
従い調整します。 

• あんの換わりに、湯豆腐用のたれをか 
けてもよいでしよう。 


17茶わん蒸し]のコツ 


♦分量は 

1〜6個まで作れます。 

•容器は 

直径が 8 cm くらいのふたつきのもので 
ふたを含めた重量が約20 Og 前後のも 
のが適してまず。 

♦加熱ずる前の温度は 

20〜25て:にします。 

低いときは、仕上がり調節を國に、 
高いとさは國にします。 

♦卵減ま器の七分目くらいまで 

♦容器の置きかたは 

2個が上はテーブルプレート中央の円の周囲 
に等間隔に離して並べまず。(上から見た図） 



5個 6個 


♦加熱室は冷ましてから 

けーブンし 巧 Mil 使用後 
で、加熱室が熱いと上手に仕上が 
りません。 

♦取り出ずときは注意ずる 

容器は熱くなっています。お手持 
ちのオーブン用手袋や乾いたふさ 
んなどを用いて、気をつけて化し 
てくださし、。 

♦加熱が足りなかったときは 

I レンジた 00 V \^ で、様子を見ながら加 

熱します。 〔今 P . ミを] 

\_ / 
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中華まんのあたため 


手動調理 


200 W 
(発酵） 5〜6分 

- 口 

テーブルプレート 

1レンジ1 

給水タンク 

〔今 P .38] 

ホ 


簡単肉まん 


み^み 

為 令 



材料 

中華まん… 

… (1 イ固約10 Og のもの） 


. 1個 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@中華まんは底の紙が外の包装を外 
して平らな皿の中央に並べ、テーブ 
ルプレートに置く。 

@冷蔵中華まんは I スチー ム 
f 分30秒 〜2分 I で加熱する。冷凍中 
奉まんは I スづ —ム 1「レン ン I た〜 3分 1 
加熱する。 

「スチーム.レンジ加熱の使いかた」 

し 今 P .45] 


中華まんのあたためのコツ 


♦冷凍の中華まんは 

食品/ーカーや保存状態、形がによつ 
てうまく加熱されない場合があります。 
♦加熱前のが態がかたいとさは 
加熱前に水をくぐらせたり、霧を吹い 
てから加熱してくださし、。 

♦あんまんは 

肉まんより加熱時間をひかえめに 
しぶす。 

♦おおいはしなし、 

ラップなどのおおいはしません。 


材料 (6 個分） 

簡単パンの生地 

淋料-作りかた r -» p .88 j ) …"1回分 
冷凍シューマイ庭温にもどしておく）.•…6個 


作りかた 

〇簡単パン作りかた①〜⑧を参照 
して生地を作り、一次発酵、ガスおさ 
をし、6イ固 （1 イ固約 45 g ) に切り分け 
て丸める。 

@生地を丸くのばしてシューマイを包 
み、□をしっかり止める。 

@深めの皿に2個を並べて霧を吹き、 
ラップをずる。 

© テーブルプレートの中央に置さ 
I レンジに 00 WI ち^6知 加熱します。 
加熱後はすぐにラップを外し、残り 
も同様に加熱する。 

〔ひとくち モ] 

• まんじゅうの閉じ□はしっかり止めまず。 

• シューマイを冷凍のミートボールなどに 
換えてもよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」 [今 P .38〕 




















































































































































































ごはん物 


はん(炊飯) 


おかゆ(白がゅ） ホ飯(ぉこわ) 



材料 (4 人分） 


米 . 

…-カップ 2(320 g ) 

水 . 

. 440〜480 mL 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気を切り 
容器に入れ、分量の水を加えてふたを 
して、約1時間つけて吸水させる。 


@ I レンジ liOOW]l 約 8 分 I [レンジ I 如 owl 


欄 (4 人分） 

米 . カップ >^(80 g ) 

水 . 500〜600 mL 

塩 . 少々 


作りかた 

〇米は洗い、ざるにあげて水気を切 
り、深めの容器に入れて分量の水を加 
え、ふたをして、30分が上つけて吸 
水させる。 



I 20〜25分 1 リレー加熱してかき混ぜ、 
ふきんとふたをして蒸らす。 


©[レンジ I を) 0 WII 約 7 分 IJ レンジ [ 2 00 W ] 


巨〇〜 35 分 I リレー加熱し、塩を加える。 


「リレー加熱の使いかた」 （今 P .4 が 「リレー加熱の使いかた」 1-> P .4 巧 
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♦大きくて深めの容器で 

ふさこぼれないようにしまず。市販の 
煮込容器を使うと便利です。 

♦ごはんの水の量と加熱時間 


♦米は吸水させる 

ごはんのとさ、炊く前に分量の水に1時 
間ほどつけ、十分吸水させます。 

(1 mL =1 CC ) 


>おかゆの水の量と加熱時間 


(1 mL =1 CC ) 


米の量 

水の量 

1レンジ Isoowl (リ レ 加執。レンジ | 2 00 W | 

カップ ％(40 g ) 

300 mL 

約3分30秒- ^約30分 


材料 (4 人分） 

もち米 . 

……カップ 2(320 q ) 

ゆでささげ(乾燥豆約 4 Og ) ……約 80 g 

ささげのゆで汁 
水 

*•** 280〜320 mL 

ごま塩 . 

. 少々 


作りかた 

〇もち米は洗い、ざるにあげて水気 
を切り、容器に入れて分量の水を加 
え、約1時間つけて吸水させる。 
©ささげを加えてかき混ぜ、ふたを 
して r レンジ巧 oowl 耐 5 み 1 加熱し、 
残り時間 4 〜 5 分でかさ混ぜ、再び 
加熱してかさ混ぜる。 

©器に盛り、ごま塩を添える。 
「レンジ加熱の使いかた」 [■» P .38] 
〔ひとくち X モ] 

• ささげの量は好みで加減します。 
•赤飯の色の濃淡は、ささげのゆで汁の 
量で加減します。 


•米は吸水させる 

炊く前に分量の水に1時間ほどつけ、 
十分吸水させまず。 

♦加熱途中でかき混ぜる 

むらなく上手に炊けまず。そのタイミ 
ングは加熱時間の％ くらいです。 

•水の量と加熱時間 （1 mL =1 CC ) 


ごはん、おかゆのコツ (リレー加熱の使いかたは 


赤飯のコツ 


米の量 

水の量 

1 レンジ Isoowl (ル 加執 1 レンジ l 2 oow | 

カップ 1(160 g ) 

240〜 260 mL 

約5分- ^約17分 

カップ 3(480 g ) 

640〜700 mL 

約10分-^約32分 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1レンジ1600 W | 

カップ1 
(160 g ) 

160〜 

180 mL 

7〜9分 

カップ3 
(480 g ) 

460〜 

480 mL 

15〜19分 


手動調理 

- 口 

テーブルプ レー ト 

レンジ 

1 ( 発酵 > 1 800 W 約 8 分 

1 レンジ 1 200 W 25 〜 30 分 

1給水タンク 

(1 ル-加熱） > p ,40) 

ホ 




J はん物 


材料 (1 個分） 

卵 . 

ベーコン （1 cm 角に切る) 
玉ねざ(薄切り） . 


いり卵 



材料 (1 個分） 

. 1 イ田 


砂糖 . 

塩 . 

I 1回 

. 小さじ;^ 

. 少々 


作りかた 

〇耐熱コ、ソプに卵を割り入れ、®を加 
えて箸でよくかき混ぜる。 

@ r レンジ I 如 0 WI 阮秒 加熱し、 
途中ふくらんできたら手早くかき混ぜ、 
再び加熱する。 



コ□ッケ巧 


作りかた 

玉ねざを器に敷いて卵を割り入れ、 
卵黄膜を竹ぐ しで 2〜3か所つき刺 
して巧を開け、ベーコンを散らします。 
ラ、ソプまたはふたをして r レンジた oo\M 
12〜3分加 熱する。 

「レンジ加熱の使いかた」 » P .38] 
〔ひとくち モ] 

• 器はココ、ソト型が最適ですが、ない場 
合は、深めの小さな器にラップまたはふ 
たをして使ってください。 


A \ 言口 

卵を I レンジ 1800 WI 、 | レンジ 1600 WI 、 

I レン 巧 500 W 1 で加熱しない。 
(破裂ずるおそれがありまず） 

I レンジを 00 WI で加熱ずる。 

ときほぐさない卵を、卵だけで加熱しな 
し、。加熱直後、卵黄を竹ぐしなどでつき 
刺さないでください。破裂ずることがあ 
りまず。 

• I レンジ r 2 oowi でも、加熱し過ざると 
破裂することがあります。_ 


ベーコンエック 



ウインナーソーセージ 
のベーコン巻き 



材料 (12 個分） 

ベーコン(半分に切る）…6枚(約100 g ) 
ウインナーソーセージ…6本(約100 g ) 


作りかた 

〇ウインナーソーセージは切り目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分に切る。 

@ウイン ナーソーセー ジを ベーコンで 巻 
き、楊枝で止めて皿に並べ I レンジ I 
fSOOWln 分40秒〜2分40糊 加熱する。 

〔ひとくち x モ] 

•ベーコンの脂が気になるときは、加熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよう。 


レンジ 

(発酵） 


200 W 2〜汾 


レンジ 


r-»p.38j 

たらこ 


朝食乂ニユ 


手動調理 1 

り - 口 

テーブルプ レー ト 

レンジ 

(発酵） 

200 W 卜汾 

(今 P .38) 

か 


手動調理 


レンジ 

(発齡 


I レンジ. 

し 今 P .381 


500 W 40秒〜1 分； テ-ブルプレ-卜 


給水タンク 


ホ 


手動調理 


レンジ 

(発酵） 


レンジ 


800 W 

1 分 40 秒〜 汾40 秒 


r — ブルプレート 


〔今 P .38 I 


給水タンク 


ホ 


テーブルプレート 

ホ 


材料讲1個分） 

ごはん . 20 Og 

キャベツのせん切り .40 a 

揚げたコ□、ソケ (1 個約 60 a ) ••…2個 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@巧にごはんを入れ、上にキャベツ 
を広げ、コ□、ソケをのせる。 

© I スチーム1レンタ百〜5分1 で加熱 
し、好みのソース（分量外)をかける。 
〔ひとくち モ] 

•80 〜10 Og の〕□、ソケのときは半分に 
切ります。 


作りかた 

〇たらこは軽くラップで包み、テー 
ブルプレートに置く。 

@ 1レンジに ooWI を三 加熱し、途 
中上下を返して加熱する。 

〔ひとくち モ] 

•身がはじけず、きれいに仕上がります。/5 


ユ 


給水タンク 


手動調理 



個枚々 

15 



朝食 X 

































































































































































































































































ピザ 


市販の冷凍グラタンホワイトソース 

作りかた 


〇深めの容器に小麦粉とバターを入 



れ I レンジ feoowl で加熱して泡立て器 
でよく混ぜる。 

@牛乳を少しずつ加えながらのばし 


r レンジ I を 00 WI で途中かき混ぜながら 
加熱する。 


>冷凍グラタン （ 1個.約 240 g ) は、 
手動調理で焼く。 

アルミケース皿のまま （1 〜4皿ま 
で）、黒皿に下図のように並べて、 
テーブルプレートを取り外し、 

中段 に入れ I オーブン I 予熱なし I 
を10で1135〜45分 焼く。 
I ^ P .441 


の 


00 


〇 


4皿は中央に3皿は中央に2皿肿央1皿は中央 
寄せる。 寄せる。 に寄せる。に置く。 

※アルミケース皿のふちを折り上げ 
て焼くと、ふきこぼれが防げまず。 


「レンジ加熱の使いかた」 Op .38〕 


※レンジ用のプラスチック製容器のものでは焼けません。 
(容器変形の原因になりまず。） 


※焼網に並べて |11グラタン I で焼かないでください。 
(火花(スパーク）の原因になりまず。） 
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の n ツ 


rri グラタン 


クラタン 


♦ 


オート調理 1 


r 


レンジ 


飲み物 
デイリー 


オーブン 


V —J 


グリル ^ 

1 

11グラタン 

(今 P .32] 



[ 


焼網 


給水タンク 


ホ： 


マカ□ニグラタン 


加熱時間の目安約24分 


の 


材料 (4 人分） 

マカ□二 .80 g 

鶏もも肉 (1 cm 角切り）……1 OOg 
大正えび僱と殻を取り遵わたを取つ 
て半分に切る）……8尾（約100 g ) 
玉ねざ糖切り)….;^個（約1 OOg ) 

マツシュルーム生（スライス） 

. 小1お(約 50 g ) 

バター .25 g 

塩、こしよう . 各少々 

ホワイト ソース . カップ3 

ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの 
または粉チーズを適量） .80 g 




作りかた 

〇マカ□二はゆでてざるにあげ、サ 
ラダ油 （ 分量外）をまぶす。 

©深めの容器に®を入れ 
I レンジ 1800 WI 阮才巧 加熱し、マカ□二 
と合わせる。 

@②にホワイ トソースの 半量を加え 
X あスる。 

© バター（分量外）を塗ったグラタン 
皿に③を分け入れ、残りのホワイトソ 
ースを全体にかけて、上にチーズを 
散らず。 

@④を焼網に 並べ、テーブルプレー 
卜に置き 1 11グラタン I 
で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 » P .38] 


分量 

カップ1 

カップ2 

カップ3 

材 

料 

牛乳 

200 mL 

400 mL 

600 mL 

小麦粉 

(薄力粉） 

20 g 

30 g 

40 g 

バター 

30 g 

40 g 

50 g 

塩、ししょう 

各少々 

各少々 

各少々 

作 

力、 

た 

〇 

小麦粉、 
バター 
を加熱 

1レンジ1600 WI 

約1分10秒 

約1分40秒 

約2分10秒 

作 

ソ 

か 

た 

@ 

牛乳を 

加えて 

加熱 

1レンジ1600 WI 

2〜4分 

5〜7分 

9 〜 11分 


A ミ主意 


具によっては飛び散ることがある。 

いかを使うとさは全体に切れ目を 
入れ、マッシュルームは切ったも 
のを使ってください。 

_ ^ 


•分量は 

1〜4皿まで焼けます。また数人分を大 
きな皿にまとめて焼くこともできます。 

♦容器は 

金属製の容器は使わない。 

耐熱性の陶器-磁器か耐熱性ガラスのグ 
ラタン皿を使ってください。 

♦焼くときの皿の置きかたは 
焼網にグラタン皿を図の様に並べ、加熱 
室底面にセットしたテーブルプレートに 
置さまず。 


厕 


4皿は中央に3皿は中央に2皿は中央1皿は中央 
寄せる。 寄せる。 に寄せる。に置く。 

♦冷凍グラタンは |11 グラタン 
では焼けません。 


♦焼く前に冷めてしまったら 

具やソースがあたたかいうちに焼さま 
す。焼く前に冷めてしまったら、 

巧500羽 で人肌くらし、(約40で） 
にあたためてから焼きます。 F » P .38) 
♦具の状態によって焼き色が違う 
ホワイトソースの かたさや チーズの 種 
類、食品/ーカーによって、焼き色が 
異なります。 

♦加熱が足りなかった時は 

グラタン皿を黒皿に移し換えて、テーブ 
ルプレートを取り外し 中段に 入れ ^ U 7 b 
で様子を見ながら、さらに焼きまず。 

P -411 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜5分でグラタン皿の前後を 
入れ換えてさらに焼きます。 


微 


グラタン.ピザ 


なチーム I レンジ 1発酵 後 テーブル プ レー トを 
取り外す 


加熱時間の目安約17分 



r 今 P .46 I 


(畫ふレ茲ま)-ネ 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入 
れて混ぜ合わせる。 

©②にめるま湯とオリーブ油を入れ 
て5分間こねる。 

この時、ポリ袋に少し空気を入れて 
□を閉じると、簡単に両手でこねる 
ことができる。 ([-» P .88 j 簡単パン 
作りかた⑤を参照します。） 

〇③を テーブルプレー トの中央にのせ 
巧チ^杉三ジ1廃爾騎10知 一次 
発酵させる。（発酵の目安は 簡単パン 
のコ、ソ P .881) 

©のし台に少し巧ち粉（強力粉•分量 
外）をして、袋から取り化す。 
©生地を軽く押して中のガスを抜き、 
丸める。 

©丸めた生地を直径 26 cm くらいの 
円形にのばして、オーブンシートを敷 
いた黒皿にのせる。 

©のばした生地にフォークで巧をあ 
け、ピザソースを塗り、®を並べて軽 
く塩、こしようをし、チーズとオリー 
ブを全体に散らず。 

©テーブルプレートを取り外し、 

I 飲み物•デイリ- I 巧2ピザ 1 で予熱する。 
⑩予熱終了音が鳴ったら、⑥を 中段に 
入れて焼く。 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 


材料 (1 個分） 

ピザの生地 

(材料•作りかたはピザ参照) . 1枚分 

フ"□、ソコリー(ひと□大に小さく切る） 

. % 株(約 50 g ) 

パプリカ（薄切り） ••大 X 個(約 40 g ) 
しめじ(石づさを取る） 

. %株(約 80 g ) 

玉ねざ(薄切り）••…％個(約 60 g ) 
ベーコン (たんざく切り） 3枚(約 50 g ) 

L オリーブ油 . 大さじ1 

ナチユラルチーズ(細かくきざんだもの） 

. 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 


@ 


作りかた 

〇フライパンにオリーブ油を熱し、® 
を手早くいためて塩、こしようをふ 
り、冷ます。 

@ピザ 作りかた①〜⑥を参照して生 
地を作る。 

@生地を直径 26 cm くらいの円形に 
のばす。 

©生地の片側に①の具をのせ 、チー 
ズを散らし、2つ折りにし、合わせ目 
を指でつまんでしっかりと閉じる。 

@生地の表面にオリーブ油（分量外） 
を塗り、オーブンシートを敷いた黒 
皿にのせる。 

© ピザ 作りかた③〜⑩を参照して焼く。 

市販のピザを焼くときは 

市販のピザを焼くとさは、手動調理で 
様子を見ながら焼く。 

黒皿にのせて 中段に 入れ、 「オーブン] 


序熱なし 1に OOtl 冷凍の場合 123〜30分し 
冷蔵の場合 口軒詔别 焼く。予熱をして 
から焼くときは、冷凍の場合 110〜18分し 
冷蔵の場合 110〜15分 I 焼く。この時、テー 
ブルプレートは取り外ず。 



け-ブンほ熱あり)加熱の使いかた」 r -» P .42 
け-ブンほ熱なしけ□熱の使いかた」 林 P .441 n 


正2ピザ I のコツ 


オート調理 1 




'飲み物]予熱約20分 
ra オーブン 

II 皿 中段 

12ピザ1 

1 給水タンク 

(予熱あり） (-> P .341 

満水 


@ 


材料(直径 26 cm のピザ1枚分） 

小麦粉(強力粉） .70 g 

小麦粉(薄力粉） .30 g 

砂糖 . 大さじ1弱(約 6 g ) 

塩 . 小さじグ3(約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ％(約 1.5 g ) 

めるま湯 . 50〜 60 nnL 

オリーブ油 . 大さじ1弱(約 lOg ) 

ピザソース(市販のもの） . 適量 

玉ねざ(薄切り）…大;^個 （ 約 50 g ) 
ベーコン(たんざく切り）…… 30 g 
サラミソーセージ(薄切り）… • 8枚 

ピーマン(輪切り） . 1個 

マツシュルーム生(スライス） 

. か％生(約 25 g ) 

スタッフドオリーブ(薄切り）……4個 
ナチュラルチーズ(細かくきざんだもの） 

.70 g 

塩、こしよう . 各少々 


© 


♦一度に焼ける分量は 

黒皿1枚分でず。 

♦焼き上がったピザを切り分けるときは 

キッチンばさみを使うと便利でず。 

♦焼きが足りなかったときは 

向ーブン II 予熱なし11200巧 で様子を見ながら焼きまず。 I 今 P -441 

♦市販のピザは I 飲み物•デイ iJ ^1 12ピザ I では焼けません。 
「市販のピザを焼くときは」を参照してください。 


グラタン.ピザ 













































































































































































































































手作りポーク八ム 


加熱時間の目安 


約 60 分 


肉 




材料 (3 〜4人分） 

豚□-ス肉（かたまり）……約 40 Og 

塩 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ2 

白ワイン . 大さじ 3 

玉ねざ-にんじん（各薄切り） 

. 各 20 g 

セ日リの葉 . 少々 

にんにく（薄切り） . 1片 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□ーブ、タイム、□ーズマリー 

などの香辛料 . 各少々 

砂糖、サラダ油 . 各小さじ1 


@ 


78 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@豚肉は2等分してから表面をフォー 
クで刺し、塩と砂糖をよくすり込み、 
©を合わせて入れたポリ袋に入れ、 
空気を抜いて袋の□を閉める。 

©◎ を容器に入れ、約30 Og くらいの 
重石をのせ、冷蔵室で2〜3曰漬け 
込む。 

〇袋から化し、水を入れた容器に入 
れ、とさどさ水を換えながら、冷蔵 
室で半日ほど塩抜きする。 

@水気をペーパータオルなどでふさ 
取り、砂糖とサラダ油を混ぜ合わせ 
たものを塗り、焼網の中央に寄せて 
並べ、テーブルプレー トに置き 
たす-ム言閥に2自家製食品 I で加熱 
する。 

@よく冷ましてからラップで包み、 
冷蔵室で冷やす。 

〔ひとくち モ] 

•保存料を使っていませんので、曰持ち 
はしません。1週間くらいで食べきるよ 
うにします。 

• 才ードブルとしてそのまま食べるとき 
は、塩抜きは一昼夜行います。 


自家製食品〔肉〕 


オート調理 1 


レンジ 

し斋理 

オーブン 

に2自家製食品1 

スチーム 

1 

〔今 P .32] 



白 


焼網 


給水タンク 


満水 


ビー フジ ャーキー 
(中き風が） 


化上がり調節 r やや弱1 

加熱時間の目安 


60〜90 分 


手作りソーセージ 



材料り〜4人分） 

豚ももひき肉 . 40 Og 

玉ねざ（すりおろしたもの） 

. 大さじ1 

にんにく（すりおろしたもの） 

. 小さじ1 

牛乳 . 大さじ3 

片栗粉 . 大さじ2 

塩 . 小さじ1% 

こしよう、ナツ/グ、パプリカ、 

ク□-ブ、タイムなど . 各少々 

サラダ油 . 少々 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@材料全部を合わせてよく練り混ぜ、 
2等分して、手にサラダ油をつけて 
片手にのせ、もう一方の手にたたさ 
つけるようにしながら空気を抜き、 
なめらかにする。 

@生地をそれぞれ直径 4 cm くらいの 
棒状にしてオーブン 
シートで卷き寿司の 
要領で卷さ、両端を 
ねじる。 

©焼網にのせテーブルプレートに置 
き 氏チーム調理122自家製食 卸で 加 
熱する。 

〔ひとくち X モ] 

•香辛料が入っているので、冷蔵室で 
1週間くらいは0未が変わりません。 
•オードブルに、サラダやチャーハンの 
具にと使いみちがあります。 

手作りソ-セ-ジの 

サラミ ソーセージ風 

手作りソーセージを十分冷ましてから才 
—ブンシートを外し、焼網にのせ 
I スチーム調理 I を乏自家製賓^ 仕上が 
り調節顧]で加熱する。 


材料 (2 〜3人分） 

牛赤身肉(薄切り） 

. 150〜之〇 Og 

しようゆ . 大さじ2 

白ワイン . 大さじ1 

はちみつ . 大さじ1 

@1にんにく（すりおろす） . 少々 

しようが(すりおろす） . 少々 

ごま油 . 小さじ1 

七日未唐辛子-こしよう••…各少々 



作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@牛肉は合わせた®に3時間从上つ 
けてから、 ぺーパータオルで 汁気を 
取り、焼網に重ならないように広げ 
て並べる。 

©② をテーブル プレートに置き 
h チーム調理 1 22自家製食品 1 仕上が 
り調節 時や弱 1 で加熱し、途中裏返し 
をしながら加熱する。 

© ③終了後さらに スチーム調理 
を^家製食尉 仕上がり調節 
で途中様子を見ながら加熱する。 


自家製食品 


自家製食品〔魚、果物〕 

さんまのコンフイわかさぞのコンフイ 


曲上がり調節欄 

加熱時間の目安約 180 分 



(南蛮漬け風） 

加熱時間の目安 約 60 分 


材料 (4 尾分） 


さんま . 

…2 尾 

塩. 


、ホ^ 

…週重 


■ ォリーブ油 . 

•• 20 g 

@ 

穀物酢 . 

•• 20 g 

にんに <( 薄切りにずる）… 

… 1 片 


□ーリエ(半分にちざる）… 

… 1 枚 


司 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©さんまは、頭と内臓を取り、水気 
をふき取り、塩をふる。 

© 30 x 40 cm の大 
ささに切ったオーブ 



ンシート2枚に、さ I 
んまを1尾ずつ置き、®を等分に分け 
入れ、両端をねじって閉じ、焼網に 
並べてのせる。 

〇③ をテーブルプレー トに置き 


スチーム調理22自家製食品 仕上が 


材料。〜3人分） 

わかさざ . 150 g 

塩 . 適量 

オリーブ油 . 20 g 

穀物酢 . 20 g 

乾燥ハーブ類.香辛料類 

(□-リエ、ク□-ブ、黒こしょう、 
唐辛子など） 

、ホ^ 

. 適重 

ホパプリカ . ％個 

黄パプリカ . 個 

L —マン . 1個 

玉ねざ(せん切り） . ％個 

ワインビネガー、米酢 

. 各大さじ 3 

水 . カップ％ 

塩、砂糖、しょうゆ 

. 各小さじ1 

こしよう . mm 




り調節 I 強で加熱する。 


@@終了後さらに h チーム調理 I 
を2自家製食品 仕上がり調節國で加 
熱する。 


ドライフル-ツ (7 種） 

バナナ、りんご、キウイ、ブルーベリー、 

ぶどう、いちご、パイナップルのドライ 

フルーツ 

仕上がり調節 I やや顯 

加熱時間の目安 120 〜 180 分 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 

入れる。 

@材料を選んで用意する。 

♦キウイ （1 〜2個)、パイナップル(/8個） 
はそれぞれ皮をむき、2〜 3 mm 厚 
さの輪切り、または薄切りにする。 

♦いちご(％パック分)、ぶどう(％房 
分）は1粒ずつよく洗い水気を切 
り、2〜 3 mm の薄切りにする。 

♦バナナ （2 本約 200 g ) は皮をむ 
き、 3 mm 厚さの輪切りにして、レ 
モン汁（％個分）をふりかけてし 
ばらくおさ、水気を切る。 



♦りんご（中1個）は皮をしっかり洗 
し、、タテ4つ割りにして芯を取り、 
タテの薄切りにして塩水につけて 
からさっと水洗いし、水気を切る。 
♦ブルーベリー （1 パック）は、よく 
洗い、半分に切る。 

©用意したフルー、ソを、才ーブンシ 
ートを敷いた焼網に広げテーブルプ 
レートに置き I スチ-ム調理 I 信 2自家製食品] 
仕上がり調節 時ゃ弱 1 で加熱する。 

0 ③終了後さらに I スチーム調理] 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@わかさぎは水気をふき取り、塩を 
ふる。 

@ 30 x 40 cm の大ささに切ったオー 
ブンシートにわかさざ、オリーブ油、 
穀物酢、乾燥八ーブ類、香辛料を入 
れ、両端をねじって閉じる。 

(さんまのコンフイ作りかた③を参照） 
〇焼網にのせテーブルプレートに置 
き、 スチーム調理1122自家製食品 I で 
加熱する。 

@ドライ野菜を作る。赤パプリカ、 
黄パプリカ、ピーマンは種を取り半 
分に切る。 

@焼網の中央に寄せて 並べ、テーブ 
ルプレートに 置き、 I スチーム調理 1 
22自家製食品 I 仕上がり調節國で加 
熱する。 

0 わかさざと、ドライ野菜を、それ 
ぞれせん切りにし、@に農け込む。 


22自家製食品 I のコツ 


•使いかたは 2 つ 

野菜や果物などをドライにする、 

22自家製食品 I 仕上がり調節國ま 
たは I やや弱 I と手作りハムやソーセー 
ジ、魚のコンフイ（油で低溫調理する調 
理法）など、時間をかけて調理する 
12 2自家製食品 I 仕上がり調節囲〜 
國があり >(ニューによって使い分 
けます。 

•使う付属品は 

焼網にのせて加熱しまず。 

小さくて焼網にのせられないものは、 
才ーブンシートを敷いて、その上にの 
せて加熱します。 

♦ |22 自家製食品 仕上がり調節 


を2自家製食品 1 仕上がり調節 恃ゃ弱 
で途中様子を見ながら加熱する。 


關または I やや弱 I で作るドライ 
X ニューは 

食品の量や形状、厚み、水分の含み具 
合によって、加熱時間が違うので、加 
熱途中で様子を見ながら調理時間を加 
減してください。 

♦1 回でセツトできる調理時間は 

仕上がり調節 1] 約 60 分から仕上がり 
調節®約 90 分でず。 

；<ニューや調理法によって2時間から 
3 時間必要なときは、 2 回、 3 回とセツ 
卜して追加加熱をしてください 

♦加熱が足りなかったときは 

手作り八ムやソーセージなど加熱が足 
りなかったときは、仕上がり調節阻で 
様子を見ながら、追加加熱をしてくだ 
さし、。 


自家製食品 


魚、果物 


9 




























































































































































スイ-ツ 


オート調理 


スチーム 

オーブン 


黒皿 下段 


給水タンク 


而スポンジヶ-キ I 
(予熱ない i -» P -32] 満水 

デコレ-シヨンヶ-キ (ス織器たお 

@ボウルに卵白を入れ、 A ンドミキサ 
一で七分通り 
泡立てて砂糖 
を加え、、ソノ 
が立つまで泡 
立てる。 

(別立て法） 




にンジ 加熱後テーブルプレートを取り外す 

材料(直径1 8 cm の金属製ケーキ型1個分） 

小麦粉傭力粉) .90 g 

砂糖 .90 g 

卵(卵黄と卵白に分ける） . 3 個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳僮温にもどす）……小さじ2 

ノぐ夕一 .15 g 

ホイツプクリーム . 適量 

くだもの、アーモンド . を適量 


@ 


〇卵黄を加えてさらに泡立ててから 
バニラエツセンスを加え混ぜる。 

@小麦粉をふるい入れ、木しゃもじ 
で練らないように、粉気がなくなる 
までさつくりと混ぜ、@を加えて手 
早く混ぜる。 

© 一気に型に流し入れ、型をトント 
ンと軽く落として空気を抜き、テー 
ブルプレートを取り外し、黒皿にの 
せて 下段に 入れ 两 
「19スポンジケーキ I で焼く。 

© 型ごと10〜 20 cm の高さから落と 
して焼さ縮みを防ざ、型から取り化 
して硫酸紙をはがず。十分に冷まし、 
ホイップクリームや < だちのなどで 
飾る。 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

©型にバター(分量外)を塗って硫酸紙 
(ケーキ用型紙)を底と側面にぴった 
りと敷きまず@を合わせ I レンジに 00 WI 
D 〜2分]加熱して溶かす。植径 18 cm 


の場合、その他は右表を参照する。） 


「レンジ加熱の使いかた」 （今 P . 38 〕 


共立て法の作りかた 
©ボウルに卵を割り入れ、ハンド 
ミキサーで七分通り泡立てる。 
砂糖を加え、もったりずるまで泡 
立てて（生地 [ 

で「の」の字が 
書ける）から 
バニラエ、ソセ 
ンスを加え混 
ぜる。作リカ、 

た⑤から同様 
にずる。 



スポンジケーキ作りのポイント 


19スポンジヶーキのコツ 


値径15〜21 cm のケーキが作れまず。 



離1 Scm 

離1 Scm 

直径2 1 cm 

小麦粉 
傭力粉） 

50 g 

90 g 

120 g 

砂糖 

50 g 

90 g 

120 g 

卵 

2個 

3 個 

4個 

バター 

lOg 

15 g 

20 g 

牛乳 

大さじ;^ 

小さじ2 

大さじ1 

作 

か 

た 


約1分 

約1分30秒 

約2分 


1スチーム獅里 II 19スポンジケ-キ1 

a 

:上がり調節 

1やや弱1 

图 

1やや強1 

加熱時間 
の目安 

約42分 

約46分 

約50分 


♦ケーキの型は 

金属製で側面は止め金などのないフラ 
ットなものを使います。 

♦卵やボウルはあたためると 

泡立ちやすくなります。 

♦卵白の泡立ては十分に 

泡立ての目安は、泡立て器か八ンドミ 
キサーで生地を持ち上げた跡がピンと 
、ソノが立ったようになるまででず。 

♦良好な仕上がりは 

さめがそろつていてふくらみがよし、。 


♦焼きが足りなかつたときは 

I 才ーブン 1巧熱を口问50り で様子を見 
ながら焼きます。 P .441 

♦表面がへこむときは 

型から化し、底を上にして冷ますとよ 
し、 でしよう。 

V _ J 


断 

面 



状 

況 


* ふくらみが悪い 

•全体にきめ（目）がつまっている 
* 固くしまっている 


* ふくらみが悪し、 

♦ぼそぼそしている 
•きめがあらく、粉がダマになって 
残っている 


•表励こ目立つシワがある 
•全体にきめがあらい 
* 中央部が沈む 


•部分的に目のつまったところがあ 
る 

•ふくらみやきめにむらがある 


80 


•卵の泡立てかたが足りない 
E •粉やバターを入れた後に混ぜ過ざ 
原て、卵の泡がつぶれた（切るよう 
に湿ぜる） 

因•生地を長時間放置した 
•砂糖の量が少なかった 


•小麦粉の混ぜかたが足りない 
•小麦粉をふるっていない 


♦きちんと空気あきをしていない 
* ボウルに残っている泡の消えた生地を、 
型の中央に入れた（端のちへ入れる） 

* 小麦粉の量が少なかった 
•粉やバターを入れた後に混ぜ過ざて 
卵の泡がつぶれた（切るように混ぜ 
る） 


•溶かしバターが巧一に湿ざってい 
ない（バターが熱いうちに湿ぜる 
こと） 


ス VI ツ 


手動調理 1 

才-ブン1 
饼酵） 

予熱約10分 
150で 

14〜18分 1 

1 

オーブン 

W P .42) 

(予熱あり） 

□—ルケ- 


黒皿 下段 


給水タンク 


ホ 


手動調理 1 

オーブン1 
(発酵） 

予熱約10分 
150で 

24 〜 28分 1 

1オーブン1 

(予熱あり） 

(今 P .421 


手動調理 


黒皿 下段 


給水タンク 


ホ ■ 




オーブン 


160で 
50〜55分 



給水タンク 


ホ 


マドレーヌ 


ほ熱ない 与 P -441 

パウンドケーキ 

底— 



眨ンジ咖熱後テーブルプレートを取り外す 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉傭力粉) .80 g 

砂糖 .80 g 

卵（ときほぐす） . 4 個 

バニラエツセンス . 少々 

牛乳 . 大さじ 

. バター……大さじ1強(約 13 g ) 
あんずジャム(粒のあるものは裏ごす)……"適量 


@ 


レンジ I 加熱後テーブルプレートを取り外ず 

材料馆径 9 cm の金属製7ドレ-ヌ型6個分） 

小麦粉傭力粉) .60 g 

砂糖 .60 g 

バター .60 g 

卵(ときほぐす) .1 K 個 

レモン汁 . 大さじ1 

レモンの皮(すりおろす）••…個分 


@ 


作りかた 

〇型にバター（分量外）を塗って型紙 
を敷く。 

を合わせンジた 00 WL 1 〜2分 I © バターは容器に入れ I レンジ [200 WI 


作りかた 

〇黒皿に薄くバター(分量外)を塗り、 
硫酸紙（ケーキ用型紙）を敷く。 


加熱し、溶かず。 (今 P .38) 

© 卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立てて5少糖を加え、もったりするまで 
十分に泡立て、バニラエッセンスを加 
えて混ぜる。 

〇小麦粉をふるい入れ、木しゃもじで 
さっくりと粉気がなくなるまで混ぜ、 （2) 
を力にて手早く混ぜる。 

@テーブルプレートを取り外し、 

同"ーブ^巧熱あり 111 50°〔|巧4〜18分| 

予熱する。 

@①に④の生地を一気に流し込み、 
底をたたいて、表面を平らにする。 

み 予熱終了音が鳴ったら⑥を 下段に 
入れて焼く。 

© 焼さ上がったらふさんの上に黒皿 
を返し、硫酸紙をはがして、焼さ色 
のついている面を上にしてあら熱を 
取る。 

©生地を裏返してナイフで1〜 2 cm 
間隔にずじをつけ、巻き終りを 2 cm 
ほど残してあんずジャムを塗り、手 
前から巻き、巻き終りを下にしてし 
ばらく置いてから切る。 


〇〇〇 

〇〇〇 


「3〜4分 I 加熱する。 P .381 
@卵を八ンドミキサーで七分通り泡 
立て、砂、糖を加え、もったりするまで 
泡立てまず。®を加えて混ぜ、小麦 
粉をふるい入れ木しゃもじで練らな 
いように混ぜ、②を加えて手早く混 
ぜる。 

〇③を型に分け入れ、 

黒皿の中央に寄せて並 
ベる。 

@テーブルプレートを取り外し、 
甘ーブン11予熱あり T [ 50で I を4〜28分 I 

予熱する。 

© 予熱終了音が鳴ったら④を 下段に 
入れて焼く。 

〔ひとくち モ] 

• 溶かしバターはあたたかいものを使し、 
ます。 


テーブルプレートを取り外す 


材料 (1 9 X 8.5 X 6 cm の金属製パウンド型1個分） 

^い」、麦粉(薄力粉) . 10 Og 

のべーキングパウダー…小さじ 

砂糖 .80 g 

バター僮温にもどす） . 10 Og 

卵(とさほぐす) . 2個 

バニラエツセンス . 少々 

レーズン、アンゼリカ、チェリーなどの 
ドライフルー、ソ（細かくきざみ、ラム酒 
大さじ 1 につけたもの） . 60 g 

作りかた 

〇型にバター（分量外）を塗って硫酸 
紙（ケーキ用型紙）を敷く。 
©ボウルにバターを入れ、ハンドミ 
キサーで練り、砂糖を2回に分けて加 
え、よく混ぜ、バニラエツセンスを加 
る。 

©卵を少しずつ加えながら混ぜ、ド 
ライフルーツを加えて木しやもじで混 
ぜ合わせる。®を合わせてふるい入 
れ、練らないようにして混ぜる。 

〇③を型に入れ、型を軽く落として生 
地を詰め、生地の中央をくぼませて表 
面をならし、黒皿にタテにのせる。 

( 户 》 P .87 仙 形食パン参照） 
©テーブルプレートを取り外し、 


「レンジ加熱の使いかた」 f 今 P .3 覆 


け-ブンほ熱あり)加熱の使し、かた」 〔今 P .42) 


黒皿を 下段に 入れ をーブン 1 を熱なし 1 
II 60で1150〜55分 で焼く。 

〔ひとくち X モ] 

• ドライ フルーツの 換わりに、薄切りの 
バナナ（約1 OOg ) ときざんだチヨコレー 
卜（約 30 g ) を加えてチヨコバナナケー 
キにしてもよいでしよう。 


スィ|ツ 













































































































































































































手動調理 


…… 120 g 
…小さじ;^ 


材料(黒皿1枚分） 

の f 小麦粉健力粉) . 

L ベーキングパウダー 
バター僮温にもどす)…… 

砂糖 . 

卵(ときほぐす） . 

スライスアーモンド"… 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉傭力粉) .130 g 

バター僮温にもどす) .80 g 

砂糖 .40 g 

卵(とさほぐす） . ブク^個 

バニラエツセンス . 少々 


ドライフルーツ(小さく切ったもの)…適量 


オーブン 


予熱約11分 
160で 
18〜22分 



(予熱あり） P -42 J 


給水タンク 


ホ 


テーブル プレートを取り外す 


型巧きクッキー 


材料(黒皿1枚分） 

小麦粉糖力粉) .170 g 

バター僮温にもどす) .85 g 

砂糖 .60 g 

卵(ときほぐす） . 大;^個 

バニラエツセンス . 少々 


作りかた 

〇バターはハンドミキサーで白っぽ 
くなるまでよく練り、砂糖を加えて、 
さらによく混ぜる。 

@卵を加えてクリーム状になるまで 
よく混ぜ、バニラエッセンスを加え 

@小麦粉をふるいながら加え、木し 
ゃもじでさっくりと混ぜます。ひと 
つにまとめてラップで包み、冷蔵室 
で約1時間かませる。 

©生地をラップの間にはさみ、めん 
棒で5 mm の厚さにのばす。 

@上のラップを外し、直径3 cm の型で 
抜き、黒皿にアルミホイルを敷き、両 
側を2〜 3 cm ほどあけ、中央に寄せ 
て並べる。 


ずを 


書 


@テーブルプレートを取り外し、 

I 才ーブン I 巧薪友巧^538〜の知 予熱 
ずる。 

0予熱終了音が鳴ったら⑤を 中段に 
入れて焼く。 


絞り出しクッキー 



絞り出しクッキー アー モンドクツキー 


作りかた 

〇型抜さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、菊型の□金をつけた絞り 
止!し袋に入れる。 

© 黒皿にアルミホイルを敷いて①を 
中央に寄せて絞り化し、上にドライ 
フルー、 ソを飾る。 

@型抜きクッキー 作りかた⑥•⑦を参 
照して焼く。 


◎◎留◎©澄©壊’. 
贷◎を >◎© ◎©替 
◎每◎运!◎贷魯を 
◎魯◎贷窃◎◎魯 
留©◎留每留 ◎© 
◎魯◎每◎◎魯資 


作りかた 

〇型抜さクッキー 作りかた①〜③の 
要領で作り、バニラエッセンスの換 
わりにスライスアーモンドを加え、@ 
を合わせてふるい入れて混ぜる。 

@黒皿にアルミホイルを敷いて①を 
中央に寄せて大さじ1ずつこんもり 
と落とす。 

© 型抜さクッキー 作りかた⑥•⑦を参 
照して焼く。 


中央に寄せる 


♦小麦粉を混ぜるとき 

切るようにさっくりと混ぜ、練らないよ 
うにします。 

♦生地がベタつくとさは 

ラップで包み、冷蔵室でしばらく冷やし 
てから作りまず。 

巧ち粉を多く使うと粉っぽくなり、□当 
りが悪くなります。 

♦生地の大きさや厚みはそろえて 

大きさや厚みが違うと、焼き上がりにむ 
らがでさまず。 

♦市販の生地を使うときは 

生地の種類により焼けかたが違うので、 
様子を見ながら焼さます。 


♦生地の保巧は 

冷蔵室で1週間、冷凍室で1か月くらい 
もちます。ラップに包んで保存しておき 
まず。 

♦焼き上がつたらずぐ取り出ず 

そのまま加熱室に置くと、余熱で焦げ過 
ざることがあります。 

♦焼きむらが気になるときは 

残り時間3〜4分で黒皿の前後を入れ換 
えてさらに焼きます。 


クッキーのコツ 


9 9 9 9 

0 0 5 0 
4 4 2 6 


ス VI ツ 




かぼちゃのプリン 


化上がり調節閥 


加熱時間の目安約44分 


にンジ I 加熱後テーブルプレートを取り外す 

柔らかプリン 

加熱時間の目安約38分 



材料 (7.5 x 4 cm のスフレ型約9個分） 

かぼちゃ（正日未) . 300 g 

牛乳 . カップ1 

砂糖 .70 g 


@ 


© 

◎ 


[卵（ときほぐす） . 3 個 

生クリーム . 100 mL 

ラム酒 . 大さじ;^ 

バニラエツセンス、シナモン 

. を少々 

ホイップクリ_ム . 適量 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@耐熱容器に ® を入れ にンジ1500 W l 
百^5み横 子を見ながら加熱し、カラ 
ル色になったら水を加える。にのと 
さ、ソースが飛び散るのでミ主意すること） 

©型に②を小さじ1ずつ入れる。 _ __ 

©容器に®を合わせて入れ[レンし、裏ごしする。 [> P .28 j 


作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@型に薄くバター（分量外）を塗って 
お<。 

©かぼちゃは皮をむいてひとくち大 
に切り、ラップで包み 軟み物•デイリー I 
8葉-果葉 I 仕上がり調節國で加熱 


[500 Wj | 約4分 1 加熱し、かき混ぜて砂 
糖を溶かす。卵黄と合わせ、裏ごし 
して バニラ エツセンスを加え、③の型 
に流し入れる。 

@テーブルプレートを取り外した後、 
黒皿に厚め のぺー パータオルを2枚 
重ねにして中央に敷き、水カップ％ 
(約 50 mL ) ををざ入れ、その上に④を 
図のように並べ、 中段に 入れ 


スチーム調理 I II 8柔らかプリン I で加 


熱し、あら熱が取れたら冷蔵室で冷やず。 


(容器のすべり止めの 
ため、黒皿にペーパ 


-タオルを敷く） 


柔らかプリンの並べち 


Q 容器に®を合わせて入れ にンジ 1 
ちご巧弱咳巧みミ巧巧^ 加熱し、かき混 
ぜて砂糖を溶かす。 

©④に®を加えてかき混ぜ、裏ごし 
して◎を加え、③のかぼちやを加えて、 
よくかさ混ぜる。 

© ⑤を②の型に分け入れ、テーブルプ 
レートを取り外した後、黒皿に厚めの 
ペーパータオルを2枚重ねにして中央 
に敷き、水カップ％(約 50 mL ) を 
まざ入れ、その上に図のように並べ、 
中段に 入れ 巧すーム調理 
仕上がり調節國で加熱する。 

©あら熱が取れたら冷蔵室で冷やし、 
ホイツプクリームなど好みのもので 
飾る。 


•分量は 

柔らかプリンは6個分です。 

かぼちゃのプリンは9個分です。 

♦容器は 

直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラ 
ス容器が適しています。 

耐熱性のスフレ型を使うとさは、直径 
7.5 cm 高さ 4 cm のもの、耐熱性ガラス 
容器は直径 7.5 cm 高さ 5.5 cm のもの 
を使って下さい。 

容器の形状や材質によって仕上がりが 
異なることがあります。様子を見なが 
ら加熱してください。 

♦卵液の温度は 

約35〜40でにします。 

♦卵液の量は 

容器に入れて七〜八分目くらいにしま 
す。 

♦加熱が足りなかったときは 


巧ーブン 1 巧熱なし 1 り40で| で様子を 
見ながら追加!]□熱しまず。 Frp .44 l 
♦加熱室は冷ましてから 


打ーブン1 、 防リル 、 136 脱臭 I 使用後で、 
^□熱室が熱いと上手に仕上がりません 。, 



かぼちゃのプリンの並べち 


000 

000 


スチーム 

オーブン 


黒 皿 中段 


IT 8 柔らか別ン I I _ 

(予熱なし） F » P .32] 満水 



材料 植径 7.5 cm 、 高さ 5.5 cm の耐熱性ガラス容器6個分) 

〈カラ X ルソース〉 


の^[水 . 大さじ1：^ 

水 . 大さじ;^ 

〈卵液〉 

牛乳 . カップ1 

® 生ク IJ — ム . 100 mL 

[砂糖 .50 g 

卵黄（ときほぐす) . 4 個分 

バニラエツセンス . 少々 


18柔らかプリン1のコツ 


給水タンク 


オート調理 


スィ|ツ 


000 

000 

000 


「レンジ加熱の使いかた」 し P .38] 


「レンジ加熱の使いかた」 卜 ♦ P .38] 
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手動調理 1 

オーブン 
(発醇） 

予熱約25分 

200で 


30〜35分 

1オーブン 

1 1 

(予熱あり） 

(- > P .42] 


©卵を；^量加え、よく混ぜてもち状 
に練り上げる。 


黒皿 下段 


給水タンク 


ホ 


にンジ 加熱後テーブルプレートを取り外す 

シュークリーム 




©残りの卵を少しずつ加え、よく練 
ります。木しやもじで生地をすくい 
上げたとき、2〜3秒後にゆっくり 
落ちてくる固さになるまで練る。 



©直径1 cm の□金をつけた絞り出し 
袋に入れまず。黒皿にアルミホイル 
を敷き、薄くバター(分量外）を塗り、 
直径3〜 4 cm の大きさに8個絞り化す。 


材料 (8 個分） 

/」、麦粉(薄力粉、ふるっておく） 


@ 


バター (3 〜4個に切る) 

水 . 

卵(ときほぐす) . 

カスタードクリーム 


… 45 g 
... 45 g 
80 mL 
約3個 

、ホ^ 

適星 


(§)(§)(§)© 

©(§)(§)(§) 


ホイップクリーム、粉砂糖…各適量 @て-ブルつレート^ぶり外し、 


作りかた 

〇深めの耐熱容器に®を入れ、小麦粉 
小さじ1をふるい入れ、おおいをし 
ないで I レンジ尼 OOWl に分30秒〜3分30顿 
加熱する。 

@材料の飛び散りにを意して残りの 
小麦粉を一度に加え、木しゃもじでよ 
く混ぜて 心ン到 800 WII 約1分 I 加熱 
する。 


甘ーブン II 予熱あし川 20 (rc 吃〇〜35分 1 

予熱ずる。 

& 予熱終了音が鳴ったら⑤を 下段に 
入れて焼く。 

©焼き上がったらずぐにアルミホイ 
ルから外し、十分に冷ましてから切 
り目を入れてカスタードクリームと 
ホイップクリームを詰め、仕上げに 
粉砂糖をふる。 

「レンジ加熱の使いかた」 [-> P .381 


け-ブン(予熱あり)加熱の使し、かた」 [今 P .42〕 



A 注意 


バターと水を加熱ずるとき飛び散ることがある。 

深めの耐熱容器を使い、ノぐ夕一は3〜4個に切って水と一緒に入れ、飛び散りを防ぐ 
ために、小麦粉小さじ1をふり入れてから加熱します。 

•バターを大きなかたまりのまま加熱すると飛び散ります。 


手動調理 


レンジ I 800 W 

说齡13分30秒へ 


4分20秒 


I レンジ I 

I 今 P .381 



給水タンク 


か 


カスタードクリーム 



材料(シユークリーム8個分） 

牛乳 . カップ1 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1 

コーンスターチ . 大さじ1 

砂糖 .40 g 

卵黄(ときほぐす） . 2個分 

バター .25 g 

バニラエツセンス . 少々 


@ 


© 


作りかた 

〇深めの容器に®を合わせて入れ、 
牛乳を少しづつ加えながら泡立て器 
でかさ混ぜる。 

@①に卵黄を少しずつ加えてよく混 

ぜ にンジ Tsoow i 13分30秒〜4分 20 秒 I 

途中よくかき混ぜながら加熱ずる。手 
早く®を加えて混ぜ、冷ます。 

〔ひとくち X モ] 

•加熱直後はやわらかめでも、冷めると 
固さがでてきます。 


♦バターと水は十分に沸とうさせる 

沸とうが足りないと焼さ色が濃く、ふ 
くらみが悪くなりまず。 

♦卵は生地の熱いうちに混ぜる 

生地が冷めてくると卵の入る量が少な 
くなり、上手に焼さ上がりません。 

♦加える卵の量は 

少な過ざると、形が小さく、焼き色も 
濃くなります。逆に多いとふくらまず、 
平ベったい仕上がりになります。 

♦生地に霧を吹く 

予熱が終了ずるまでの間に、生地の表 
面の乾燥を防ぐために、霧を吹いてお 
さます。 

♦卵を混ぜるとき 

八ンドミキサーの低速を使うと生地が 
簡単に作れます。 


ス VI ツ 


が 


八ン 


手動調理 1 

オーブン 

(発酵） 

予熱約12分 

Ivor 

14〜18分 

1オーブン 

1 1 

(予熱あり） 

(今 PA 2] 


黒皿 下段 


給水タンク 


満水 


テーブルプレートを取り外す 

バター□—ル 

(□ールパン） 



材料 (10 個分） 

小麦粉備力粉) . 240 g 

@砂糖 . 大さじ3弱(約 25 g ) 

L 塩 . 小さじ約 3 g ) 

ドライイースト（顆粒状で予備発酵不要のもの) 

. 大さじ^(約 3.5 g ) 

めるま湯(約40で)…‘ 30〜 40 mL 

© ■ 卵(ときほぐず） . 大個 

L 牛季し(室温にもどす） • 90〜100 mL 


ノぐ夕一僮温にもどす) .35 g 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

1 塩 . 小さじ;4 

作りかた 


〇テーブルプレートを取り外し、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ 
〇 

@ボウルに®とドライイーストをふ 
るい入れ、©を加えて手で軽く混ぜ、 
バターを少しずつ加え、よく混ぜて 
ひとまとめにする。 

@生地がベトつかなくなり、ボウルか 
らくるんと離れるまでよくこねる。 
©台にたたさつけての 
ばしたり、半分に折っ 
て押したりしながら約 
15分こね、生地を丸 
める。 

@バター（分量外）を薄く塗ったボウ 
ルに入れ、黒皿にのせて 下段に 入れ 

をチーム 11 才ーブン II 発酵 I み0で|ち〇〜70知 

発酵させる。 

@生地が2〜2 . 5倍に発酵したら指 
に小麦粉をつけ、 

生地の中央を刺し 
てみて、指の巧が 
そのまま残れ 
ば発酵は十分。 




©ボウルをふせて 
生地を取り化し、 

手で軽く押して 
中のガスを抜く。 

©生地をスケッパー（または包 T ) で 



10個 （ 1個約 42 g ) に切り分けます。 
手でちぎると生地 
がいたんでふくら 
みが悪 くなる。 


か、 

み 


@生地のひとつひとつを手のひらか、 
のし台で表面が 
なめらかになる 
よつし丸める。 



⑩丸めた生地をのし台に並べ、固く 
絞っためれぶさんをかけて生地の温 
度が下がらないようにして約20分休 
ませる。（ベンチタイム） 


の 生地を手のひらにはさみ、すり合わ 
せるようにしながら円すい形にし、さ 
らにめん棒で細 
長い兰角形にの 
ばす。 



⑩兰角形の底辺からクルクルと卷さ、 
バター（分量外）を薄く塗った黒皿に 
卷さ終りを下にして並べる。 



⑩ 下段に 入れ I スチーム 11 才ーブン 1 
廃!^阵 TO を5〜3 5分 I 生地が2〜 
2.5 倍になるまで発酵した後、黒皿を 
取り化す。表面につやだし用卵を蓮 
く、ていねいに塗る。 

⑩ I 才ーブン1巧熱あり1打70で 111 4〜18分 I 

で予熱する。予熱終了音が鳴ったら 
⑩を 下段に 入れて焼く。 

〔ひとくち X モ] 

•作りかた②の材料を全部もちつき機 
に入れ、8〜10分練ると生地が簡単に 
作れます。この場合、めるま湯は20〜 
25でまで冷まして使います。 

「スチームオーブン発酵の使いかた」 

〇 P ,47 J 


八ン作りのコツ 


♦牛乳は室温にもどして 

冷蔵室から化したての冷たいものを使 
うと、ふくらみが悪くなります。 

♦こね上げた生地の温度 

2 5〜2 7でが最適です。夏場のように室 
溫が高いときは、多少低めにします。 

♦発酵の仕上がり具合は 

イーストの種類や室溫、季節によって 
多少違し^ます。発酵不足のとさは、様子を 
見ながら時間を追加してください。 

♦生地力《乾燥しないように 

固く絞ったふきんをかけたり、霧を吹 
いたり湿り気をあたえまず。表面が乾 
燥するとふくらみが悪くなります。 

♦生地の扱いはていねいに 

手のひらで軽く扱います。ちざったり、 
形が悪くてやり直したりすると、生地 
がいたんでふくらみが悪くなります。 

♦つやだし用卵は薄く、ていねいに 

なでるようにして表面に塗ります。た 
っぷリ塗ると黒皿に流れ落ち、パンの 
底が焦げてしまいます。 

♦発酵し過ざたパン生删ま 

きれいにふくらみません。ピザや揚げ 
パンにずるとよいでしよう。 

♦発酵温度を調節して 

発酵温度は4段階に設定でさます。 
(30 • 35 • 40 • 45で） 

生地の初温、季節、分量などによ 
って、使い分けまず。基本の発酵 
^品度は40でです。_ / 


手動調理 


予熱7〜10分 
21 Ot 

(発酵） J 5〜7分 

1 寺づ、、ノ 轰返して 

1才—フ^ 2〜5分 

黒 皿 上段 

給水タンク 

(予熱なし ） > PA 4] 

ホ 


テーブルプレートを取り出す 


I スト 

材料 

食パン （6 枚切り） . 1〜2枚 


作りかた 

〇 テーブルプレートを 取り外し、 

黒皿を 上段に 入れ I 才ーブン I I 予熱なし I 
巧で日护 で、庫内及び黒皿 
をあたためる。 

©終了音が鳴ったら、黒皿の中央に 
食パンを並べ、 上段に 入れる。（黒皿 
が熱くなっているので気をつけてく 
ださい。 ）1 才ーブソ予熱なし I を 
15 〜 7 分 I で焼き、裏返して 
I 予熱なし I を下 5^ に〜 5 分で焼く。 
〔ひとくち X モ] 

• パンの厚さや種類によって焼け具合が 
違います。様子を見ながら時間を調節し 
てください。 

•連続して焼くときは、表を 同"ーブ^ 
を熱なし|を10りみ〜6分 、裏返して 
圧〜3分 I 様子を見ながら焼きます。 
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オート調理 



をフランスパソ 

(予熱あり） 


予熱約23分 _: 

スチーム 

才一つン 黒皿 下段 


給水タンク 


P -34] 満水 


テーブル プ レー トを取り外す 


フランスパン 


バタール • クーぺ 

加熱時間の目安約45分 


材料(バタール1本、クーぺ2個） 

小麦粉(強力粉） . 330 g 

小麦粉(薄力粉) .80 g 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ3強(約 8 g ) 

塩 .8 g 

砂糖 .5 g 

レモン汁 . 小さじ1強 (6 mL ) 

めるま湯(約30で)…220〜 260 mL 



ベーコンェピ 


八タール 


シャンピニオン 


作りかた 

〇テーブルプレートを取り外し、給 
水タンクに満水ラインまで水を入れ 
〇 

@バター□- ル 户 》 Pi 85) 作りかた 

②〜④の要領で生地を作り、バター 
を薄く塗ったボウルに入れる。黒皿 
にのせて 下段に 入れて I スチーム I 
I 才ーブン隔齒 |35 t ||30 〜60分 1 で発酵 
させる。 

@生地が2倍< らいに発酵したら指 
に小麦粉をつけ、生地の中央を刺し 
てみて指の巧がそのまま残れば発酵 
は十分。 

〇ボウルをふせて生地を取り化し、 
スケッパー(または包 T ) でバタール 
(約 390 g )、 クーぺ（約 140 g を2個） 
に切り分ける。 



©切り分けた生地を軽くガスおさし 
ながら表面がなめらかになるように 
丸め、固く絞っためれぶさんかラ、ソ 
プをかけて1〇〜20分間生地を休ま 
せる。（ベンチタイム） 

©バタールの生地は、まずタテ 20 cm 
の棒がにのばしまず。ベンチタイムの 
とさ、下になっていた方を上にして、 
めん棒で 30 cm のだ円形にのばず。 

み タテずつ 
内側に折り込み、 

それを右手の手 
のひらで押さえ 
込むようにタテ 
2つ折りにして 
合わせ目をしっ 
かりとじたら、 

黒皿の対角線の 
長さに細長くの 
ばす。 


© クーペの生地は直径1 5 cm の円形 
にのばします。生地の向こう側 
残して手前から折りたたみまず。残 
った Y 3 の生地を上にかぶるように折 
りたたみ、合わせ目をとじる。 
©両端をとがらせるように手のひら 
で転がしてなまこのような形に整え 

な 0 


⑩薄く バターを 塗った黒皿に⑦〜⑨ 
の成形した生地を閉じ□を下にして 
のせ、 下段に 入れ I スチーム I |才~ブン 1 
商酵 1 ち5句『〇〜20分 I で発酵させる。 
の⑩を加熱室から取り化し、 

反チーム調理 1 を1フランスパン I で予熱 
をする。 

® 予熱している間生地にラップをか 
けて室温で発酵させる。（約23分）予 
熱終了の直前に生地にかみそりまた 
は包 T でクープ（切り目）を入れる。 
バタールは3〜4本、クーペは1本入 
れる。 

※クープ（切 
り目）は、か 
みそりまたは 
包 T の巧を 
45度に傾け 
て生地をそぐ 
ように入れ 
〇 

⑩予熱終了音が鳴ったら 下段に 入れ 
て焼く。 

⑩焼さ上がったら、焼網などの上に 
移して室温であら熱が取れるまで放 
置する。 

「スチームオーブン発酵の使いかた」 

P .471 




手動調理 


ベーコンエピ 



材料•作りかた 

〇フランスパン作りかた [- » P .86] 

①〜④を参照して作った生地を2等 
分して丸め、作りかた⑤を参照して休 
ませる。 

©フランスパン作りかた [■» P .86 J 
⑥を参照して 35 cm のだ円形にのば 
し、表面にずりおろしたにんにく、 
こしよう（各適量）をふったらベーコ 
ンをタテに2枚ずつ並べ、端から卷 
いて合わせ目を閉じる。 

© バターを薄く塗った黒皿にとじ目 
を下にして横に2本並べ、フランスパ 
ン作りかた 卜》 P -861 ⑩を参照して 
二次発酵させ、取り化す。 

© ③を加熱室から取り化した後、 

をチーム調理に 1 フランスパン] で予 



ベーコンエピの作りかたで、ベーコ 
ンや調味料を入れないで作る。 

シャンピニオン 

材料-作りかた 

〇フランスパンの作りかた①〜③を 
参照して生地を作り、作りかた④〜⑤ 
を参照して生地を9等分し、丸めて休 
ませる。(ベンチタイム） r "» P .86 l 
@1個分の生地から X くらいを切り 
とり、それぞれを丸め直ず。 

@小さい生地をめん棒で直径4〜5 
cm にのばして片面に強力粉(分量外） 
をふり、大き 
い生地の上に i 
粉をふった 面^ 

を下にしての 、 

せたら、小さ ^ 

い箸の頭で押して上の生地を中にく 
いこませる。 

©フランスパンの作りかた⑩〜@を 
参照して'焼く。（切り目は入れない。） 

P .86] 




熱をする。 

予熱終了直前にキッチンばさみで切り 
目を入れ、それぞれ左右にふり分ける。 
@予熱が終わ 
つたら 下段に 入 
れて焼く。 


190で 
38〜42分 



黒皿 下段 


r オーブン I 

(予熱なし） 


給水タンク 


目* P ,44) 満水 


テーブルプレートを取り外す 


山形食パン 



秘誦識 


材料 ( 19 X 10 X 8.5 cm の金属製パウンド型1個分) 

小麦粉(強力粉） . 220 g 

砂糖 . 小さじ4(約1な） 

塩 . 小さじ弱(約 3 g ) 

ドライイースト……小さじ2(約 5 g ) 

めるま湯 . 130〜 150 mL 

バター .10 a 



手前 


「スチームオーブン発酵の使いかた」 

卜* P .47 J 


作りかた 

〇バター□—ル作りかた [■» P .85 j 

①〜⑥の要領で生地を作る。 

©ガス抜きし、スケッパーで3等分 
して丸め、固く絞ったふきんをかけて 
約20分イ木ませる。（ベンチタイム） 

© タテ 20 cm 、 ヨコ 10 cm の長方形に 
のばしてタテの方から卷さ、卷さ終 
りを下にして両端をげんこつで軽く 
たたき、形を整える。 

0 バター（分量外）を塗った型に並べ 
黒皿にのせて 下段に 入れ I スチーム I 
をーブン 1 廃酵 I I 40 tll 50 〜80分 I 発酵さ 

せる。 

Q ④を 下段に 入れ I 才ーブン I 巧誘を G 
す90。。|38〜42分1 焼く。 

〔ひとくち モ] 

• 二次発酵の時の目安は生地が型から 
1〜 2 cm 化るくらいまで発酵させます。 

• 焼き上げの途中で表面の焼き色が濃く 
なったときは、表面にアルミホイルをの 
せて、さらに焼きます。 
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をチーム] I レンジ 発酵 I 後テ~ブルプレ~卜 


を取り外す 

簡単パン 


加熱時間の目安約29分 



材料 (8 個分） 

小麦粉備力粉) .150 g 

@砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

L 塩 . 小さじ％(約 2 g ) 

ドライイースト(顆粒状で予備発酵不要のもの） 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 .90—1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 

作りかた 

〇給水タンクに満水ラインまで水を 
入れる。 

@ポリ袋に®とドライイーストを入れ 
て混ぜ合わせる。 

@バターを容器に入れ I レンジに 00 WI 
齡30秒 I 加熱して溶かし、水を加える。 


© のし台に少し打ち粉(強力粉)をして、 
生地を袋から取り化す。 

@生地を軽く押して中のガスをおさ、 
スケッパーま 
たは包 T で8個 
(1 個約 33 g ) 

に切り分ける。 

@生地を手のひ 
らで丸めてオー 
ブンシートを敷 
いたテーブルプ 
レートの中央に 
寄せて（写真参 
照)並べる。 



© ③を②に入れて 
ポリ袋の□を閉じ、 

振って粉と水分を 
よく混ぜ合わせる。 

@10分間十分に 
こねる。この時、 

ポリ袋に少し空気を入れて□を閉じ 
ると、簡単に両手でこねることがで 
さる。 

@⑤の生地を2〜 3 cm の厚さに整え、 

加熱室底面にセツ I - - — I 

卜したテーブルプ f 

レートの中央にの 

せ にチ可 I レンジ I 

魔圃 no 〜14分 I -次発酵させる。 


⑩ 反チーム I レンジ II 発跑『〇〜14知 

二次発酵させる。 

の 発酵が終わつ 

たら、生地をの W 一 

せたオーブンシー — 

卜の両端を引いて 一 - 

すべらせながら黒 

皿に移し、 下段に 入れ、テーブルプレ 
ートを取り外した後、 I スチーム調理 1 
医^！軍パ：^ で焼く。 


「レンジ加熱の使いかた」 [■» P .38] 
「スチームレンジ発酵の使し\かた」 

片 P .46 J 




♦1 回の分量は 

表示の分量です。手軽にかんたんに、 
短時間で作れる最適分量です。 


♦使えるポリ袋は 

25 X 35 cm ほどの大きさで、電子レン 
ジで使える半透明の袋が適していまず 
が、透明なポリ袋でもよいでしよう。 
巧のあいていないことを確認してから 
使いましよう。 

♦こね上げの目安は 

粉のかたまりがなくなり、粘り気が化 
て、ガムのように伸びるようになって、 
生地が袋から離れて1つになるのが目 
安です。 



♦発酵の仕上がり目安は 

室溫やイーストの種類によって多少違 
ってさます。一次発酵は生地が網目状 
になり1 .2 〜1 .5 倍になるのが目安です。 

巧*巴 

—、夕う I 酉孝 

二次発酵は生地が1 .5 倍くらいになる 
のが目安です。 



二次発酵 


♦発酵の時間は様子をみて加減 

季節や室温、テーブルプレートの冷え 
具合によって違いまず。一次発酵は10 
〜14分発酵させ、二次発酵で調節しま 
す。 



ふくらみが小さい 

ふくらみが大さい 

二次発酵 

15〜20分 

6〜10分 


♦生地が乾燥しないように 

分割や成形のとさは固く絞っためれぶ 
さんをかけたり、ポリ袋に入れておさ 
永 9 0 

♦生地の丸め(成形)かたは 

なめらかな面を表にして切り□を中に 
かくずように丸め、裏側の開いている 
部分を指でつまんで閉じまず。 

♦パンの表面につやを出したいときは 
焼く直前に、生地の表面に塩少々を加 
えた溶き卵を薄く塗ります。 

♦焼きが足りなかつたときは 

I 才ーブソ I 予熱なし II 180で I で焼きまず。 

[■» P .44] 

V _ y 


簡単パンの生地を使って 



なチーム II レンジ発酵 I 後 テーブル プレ~ 卜 
を取り外ず 

加熱時間の目安約29分 


グラ八ムパン 


油で揚げない 

カレー八0ン 




材料 (1 個分） 

小麦粉(強力粉) .120 g 

@全粒粉(あらびき) .30 g 


砂糖 . 大さじ1(約 9 g ) 

L 塩 . 小さじ>^(約 2 g ) 

ドライイースト（顆粒伏で予備発酵不要のもの) 

. 小さじ1(約 2.5 g ) 

水 . 90〜1 OOmL 

バター . 大さじ1(約 12 g ) 


作りかた 

〇簡単パン作りかた①〜⑦を参照し 
て生地を作り、一次発酵、ガスおさを 
しながらひとつに丸める。 r -» p ,88] 

@丸めた生地を精円形にのばし、フ 
ランスパンの作りかた⑦ [■» P .86 j 
を参照して、タテを内側に折り込 
み、残った％を手前から折りたたみ、 
合わせ目をしっかり閉じる。 

© オーブンシートを敷いたテーブルプ 
レートの中央に生地を置き I スチーム I 
に^廃爾^〜14分 I 二次発酵させ 

る0 

©③の生地に霧をふいて表面を湿ら 
せ、全粒粉(分量外)をふりかける。 

@生地の中ふに包 
T かかみそりで切 
り目を1本入れる。 

© 簡単パン作りかた⑩を参照して焼 
き上げる。 I 今 P .88] 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

淋料•作り かたは!^ P .88 J ) * 1回分 
市販のレトルトカレー…1袋(約200 g ) 

玉ねざ(みじん切り） . 個 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ1；^ 

煎りパン粉(パン粉 60 g 、 オリーブ油大さじ1 
で作る） . 過星 

(作りかたは 戶> P .68 J ) 

小麦粉(薄力粉) . 大さじ2 

卵(ときほぐす） . 1個 


作りかた 

〇レトルトカレーを深めの皿に移し、 
@を加え、よ<混ぜ合わせ L レン斗 200 W 」 
じ〜10分 I 途中かき混ぜながら加熱し、 
冷めてから8等分しておく。 

©簡単パン作りかた①〜⑥を参照し 
て一次発酵、ガスおさをし、8個 （1 
個約 33 g ) に切り分け、生地を丸める。 
©精円形にのばし①の具を包み、開 
じ□をしっかり止める。 

〇③に小麦粉、卵、煎りパン粉の順 
につけオーブンシートを敷ぃたテー 
ブルプレートに並べ I スチーム 11 レンジ 1 
廃圃110〜14分 1 二次発酵させる。 

民 。 W 

いりの 

@簡単パン作りかた⑩を参照して焼く。 

P .88] 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 

卜* P .46 J 


簡単あんパン 



材料 (8 個分） 

簡単パンの生地 

(材料.作り かたは!^ P .88))•• 1回分 


つぶあん . 20 Og 

桜の花の塩農け . 4個 

けしの実 . 適量 

〈つやだし用卵〉 

卵 . 個 

1 塩 . 小さじ％ 


作りかた 

〇つぶあんは I レンジじ OOWllI 分30秒〜2分 1 
途中かき混ぜながら加熱し、冷めて 
から8等分して丸めておく。 

@桜の花の塩漬けは水に30分〜1時 
間つけて塩抜きをし、水気を切って 
お<。 

@簡単パン作りかた①〜⑥を参照し 
て一時発酵、ガスおさをし、8個 （1 
個約 33 g ) に切り分け、生地を丸め 

る。 厂-» P .881 

©円形にのばし①のあんを包み、閉じ 
□をしっかり止め、オーブンシートを 
敷いた テーブルプレー トに 並べる。 

I スチーム I 反^縣酵1110〜14が 二次 
発酵させる。 

@生地の表面を軽く押して平らにし、 
表面につやだし用卵を薄く、ていねい 
に塗る。半分は中ふを指でおしてへソ 
をつけ、上に桜の花をのせる。残り半 
分にはけしの実を散らず。 

© 簡単パン作りかた⑩を参照して焼く。 

r-» P-881 

〔ひとくち x モ] 

•つぶあんをうぐいず豆やクリームに換 
えてちよいでしよう。 


「レンジ加熱の使いかた」 [- » p ,38 l 
「スチームレンジ発酵の使いかた」 

片 P .46 J 


「スチームレンジ発酵の使いかた」 

片 P .46 J 



















































































































































































ヨークルト 

ヨー グルト 


3—クルト ソース 


仕上がり調節 J やや弱 




手動調理 




ス■一 A 


材料 (4 人分） 

手作リヨーグルト . 大さじ2 

ク IJ - ム チー ズ . 40 g 

マヨネー ズ . 大さじ1 

塩 . 過重 

材料を混ぜ合わせ、お好みで塩を加 
え、サラダなどに。 


スチ-ム I ストムレンジ発酵 ご J レフ 己ト カスピミな 3— 々ルト 

I I iOA づ rw、 I 細一 #*， J ' ■ 


レンジ I 120 〜 180 分 

[-> P -461 


満水 


欄 (4 人分） 

牛乳（脂肪分3.0%]^乂上のもの）500 mL 
ヨーグルト(種菌） 

(市販のプレーンタイプ）" 50〜100 a 


作りかた 

〇給水タンクの満水ラインまで水を入れ 
る。 

@使用するふたつきの耐熱性の容器 
は熱湯で殺菌し、乾かしておく。 

© 容器に牛乳を入れてふたをして 
す咳 00~ W 1|4 〜6分 I 加熱し、約 
80でくらいまであたためる。 

〇人肌くらいまで冷ました牛乳にヨ 
ーグルトを加え、かたまりが残らな 
いようにスプーンなどでよく混ぜる。 
@ふたをして 氏チ^杉"ンシ 1 騒翻 
仕上がり調節 I やや弱 11 約90分 I 発酵 
させる。 



r 仕上がり調節 r 弱 I 

材料-作りかた 

ヨーグルトを参照する。種菌（スター 
ター） として市販のプレーンヨーグル 
卜の換わりに、カスピ海ヨーグルト 
を使い医ミ兰 S に三到塵團仕上が 
り調節國で発酵させる。発酵時間は 
3〜6時間。（種菌の状態や室温によ 
つて発酵時間を加減する。） 


@終了音が鳴ったら再び I スチーム I 「スチームレンジ発酵の使いかた」 


にンジ 1 南酵 I 仕上がり調節区^や弱 [-» P .46] 


が〜90分し 牛乳が好みのかたさに 
固まるまで発酵させる。 

©加熱が終ったら、あら熱を取り、 
冷蔵室で冷やず。 

〔ひとくち X モ] 

•お好みでジャムや果物を加えたり、カレ 
一やタンドリーチキンなどに加えてもよ 
し、でしよう。 


ーグルト作りのコツ 


♦1 回の分量は 

牛乳の分量は 500 mL です。 500 mm 
外の分量では、加熱時間や発酵時間の調 
節が必要です。 

♦容器はふたつきの耐熱性のものを 

使う直前に熱湯で殺菌をして、乾かし 
てから使います。スプーンやカップな 
ども清潔なものを使いまず。 

♦使用ずる牛乳は 

新鮮な普通牛乳で脂肪分3.0%が上の 
ものを使います。低脂肪乳を使うと水 
っぽくなってしまいます。局温殺菌 
(1 20〜140で表示）した牛乳でも、 
80でぐらいにあたためてから使ってく 
ださい。乳酸菌は60でな上になると死 
んでしまいます。ヨーグルトを加える 
とさの牛乳の温度 I しま意してくたさい。 

♦種菌(スタータ ー） は 

•市販されている新鮮なプレーンヨ 
ーグルト（無脂肪固形分 9. 5%、乳 
脂肪分3.0%のもの)を使いまず。 
•無脂肪固形分や乳脂肪分の違うも 
のや、糖分、果肉などが入ったヨー 
グルトでは上手に作れません。 

•種菌の分量が多いほど作りやずく 
なりまず。 

•手作りのヨーグルトは種菌（スター 
夕一） と して使わないでください。 

♦でき上がりの目安は 

牛乳が固まったらでさ上がりです。 
手早くあら熱を取り、早めに冷蔵室に 
入れてください。そのままにしておく 
と発酵が進み、酸っぱさが増しまず。 

♦保巧ち法、保を期間は 

冷蔵室に保存し、2〜3曰の間に食 
ベさってくださし、。 


ml グルト 
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日立家電品につしてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたちのの修理などで、ご不明な点は下記窓□にご相談ください。 

修理などアフターヴービスに関するご相談は 
エコー センターへ 

TEL 0に 0-3 に 1-68 

FAX 0に 0-3 に 1-87 

(受付時間）9:00〜 19:00(3650) 

携帯電話、 PHS からもご利用でさます。 


商品情報やお取り扱いについてのご相談は 
お客様相談センターへ 

TEL 0に 0-3 に 1-11 

FAX 0に 0-3 に 1-34 

(受付時間）9:00〜 17:30( 月〜±)、9:00〜17:00旧-祝日） 
年末年始は休ませていたださます。 

携帯電話、 PHS か5ちご利用でさます。 


• 「持込修理」および「部品購入」につしには、上記ヴービス窓口にて各地区のヴービスセンターをご紹介させていただきます。 
♦ お客様が弊社にお電話いただいた場合には、正確にご回答するために、通話内容を記録(録音など）させていただくことがあります。 
• ご相談、ご依頼いただいた内容によっては弊社のグループ会社に個人情報を提供し対応させていただくことがあります。 

♦ 修理をご依頼いただいたお客様へ、アフターサービスに関するアンケート八ガキを送付させていただくことがあります。 


保証とアフターサービス 

★本体内部には高圧配線がしてありまずので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書は、「お買い上げ曰•販売店名」などの記入をお確 
かめのうえ販売店から受け取っていただき、内容をよく 
お読みの後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年でず。 


当社はこの過熱水蒸気オーブンレンジの補修用性能部品 
を、製造打ち切り後8年保有していまず。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持ずるために 
必要な部品です。 


ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 
受けられなくなる場合は、前もつて販売店にご相談くだ 
さい。ご転居先での日立の家電品取扱店を紹介させてい 
たださまず。 

♦ この過熱水蒸気オーブンレンジは、電源周波数が 
50 Hz • 60 Hz どちらの地域でもご使用になれまず。 

ほに品交換の必要はありません。） 

♦ご転居されたり、移動したりした場合には、販売店 
または電気工事店に依頼して、 アースの 取り付け直 
しを行ってからご使用ください。 [> P .9、12) 


F > P .55 〜 57] に従って調べていただき、なお異常のあると 
きは、ご使用を中止し、電源プラグを抜いてから、お買 
い上げの販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


※銘板は本体ち側面にありまず。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていただきまず。 

■保証期間が過ざているときは 

修理ずれば使用できる場合には、ご希望により修理させ 
ていたださまず。 


修理に関するご相談並びにごで明な点は、お買い上げの 
販売店または、「ご相談窓□」（下記）にお問い合わせくだ 
さし、。 


修理料金のしくみ 


修理料金二技術料+部品代+出張料でず。 


技術料 

診断、部品交換、調藍修理完了時の点検など 
の作業にかかる費用でず。技術者の人件費、技 
術教育費、測定機器などの設備費、一般管理費 
等が含まれます。 

部品代 

修理に使巧した部品代金です。テの他修理に付 
帯ずる部材等を含む場合もありまず。 

出張料 

商品のある場所へ技術者を派遣する場合の費用で 
ず。別途、駐車料金をいただく場合があります。 


r ご♦目談窓 aj 


(家庭電気製品の表示に関ずる公正競争規約による表牙 


ご転居されるときは 


補修用性能部品の保有期間 


保証書（別添) 


修理を依頼されるときは 


ご不明な点や修理に関ずるご相談は 


品 名 

曰立過熱水蒸気オーブンレンジ 

形 名 

(銘板に書いてあります） 

お買い上げ日 

年月 曰 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知らせください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



保証とアフタ I サ I ビス 
n J 相談窓□」 


〇 
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i 

吐 

様 




A 

電 





源 

交流100 V 、 50 HZ -60 HZ 共用 

電 

子 

レ 

乂 

I 消 

費 

電 

力 

1,450 W 

!高 

周 

波 

出 

力 

1,000 W 、 800 W 、 600 W 、 500 W 、 200 W 相当、1 00 W 相当 

i 発 

振 

周 

波 

数 

2,450 MHz 

グ 


U 



ル 

消費電力1,340 W (ヒーター1,31 0 W ) 

才 


— 

ブ 


ン 

消費電力1,340 W (ヒーター1,31 0 W ) 

旧 

/HR 

度 

調 

節 

範 

囲 

発酵、100 〜 210で、250で 

250での運転時間は約5分でず。その後は自動的に210でに切り替わりまず。 

外 


形 

寸 


法 

幅487 X 奥行430 X 高さ 365 mm 

加 

熱 

室有 

効 

寸 

法 

幅401 xft ^ f 344 xM ^ r 218 mm 

質 



量 

僅 

量） 

約 16.5 kg 

電 

源: 

]- 

ドの長 

さ 

約 1.4 m 

消費電力量の目安 

区 


分 



名 

E 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

55.8 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

21.4 kWh / 年 

年 

間待 

機時消費 

電力 

量 

0.0 kWh / 年 

L 年 

間 

消費 

電 

力 

量 

77.2 kWh / 年 ソ 


X この製品は、日本国内用に設計されていまず。電源電圧や電源周波数の異なる外国では使巧でさません。 

また、アフターサービスもでさません。 

X 高周波出力1,000 W は短時間高出力機能撮大3分間)です。この機能は才ート調理のあたたゆなどの限定した/ニューにのみ働きます。 
※コンセントに電源プラグを差した状態で、表示部が消灯しているときの消費電力は 「0」 W でず。（表示部「0」表示時約 2 W ) 

X 年間消費電力量 ( kWh / 年)は省エネ法-特定機器「電子レンジ」測定方法による数値です。区分名も同法に基づいていまず。 

X 実際お使いになるときの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使巧時間、食品の量によって変化しまず。 



このマークは、特定の化学物質(鉛•水銀•カドミウム.六価ク□ム - P 目 B (ポリブ□モビフエニル ） ’PBDE 
(ポリブ□モジフエニルエーテル））の含有率が基準値な下であることを示していまず。 

(規定の除外項目を除く） 」に C 0950 : 2008 


註しい環境' I 盲報は、当社のホームぺーンごご覧いたたけまず。 http :// www . hitachi - ap . co . jp / company / environmenl ;/ kankyo / 


お客様 X モ 

後日のために記入しておいて 
ください。 

サービスを依頼されるとき、 
お役に立ちまず。 


購入店名 


電話 （ ） 


ご購入年月曰 


年 


巧 


曰 


愛情点検 


の 


•長年ご使用の過熱水蒸気オーブンレンジの点検を/ 


>過熱水蒸気オーブンレンジの補修巧性能部品の 
保有期間は製造打ち切り後8年でず。 


ご使用の際 

•電源コードや電源プラグが異常に熱くなる。 

• ドアに著しいガタや変形がある。 

•スタートボタンを押しても食品が加熱されない。 

このようなこ 

•自動的に切れないとさがある。 

とはありませ 

•焦げくさい臭いがしたり、運転中に異常な音や火花 
(スパーク）が出る。 

んか 

• 過熱水蒸気オーブンレンジにさわるとビ U ビリと電気を 

感じることがある。 

• テの他の異常や故障がある。 


ご使用 
中止 


故障や事故防止のため、コン 
セントから電源プラグを抜い 
て販売店にご連絡ください。 
点検-修理についての費用な 
ど詳しいことは、販売店にご 
相談ください。 


この過熱水蒸気オーブンレンジの製造時期は本体のち側面に表示されています。 

#日立アプライアンス株式会社 

干1 05-84 10ま京都港区西新橋 2-15-1 2電話 (03) 3502-21 11 


[禁無断転載•不許複製 [ A 1( HP ) I 
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